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Manifest till sjalvbefrielse
10-min/dag - 10 minuters uppmarksamhet

Frihet eller slaveri (detta ar fragan)
Jag har trott att jag kunnat valja, att jag hade valfrihet i de flesta situationerna i mitt liv. Naturligtvis sg jag att min
valfrihet begransades av yttre omstandigheter samt av min personliga forméaga och oférméaga. Men fornuftet var
alltid grundstenen for min existens. Jag trodde att manniskor var férnuftiga och att deras handlingar baserades pa
fornuft. Om man forklarar en sak tydligt och klart utan att det &r mojligt att hitta fel i resonemanget — logiken, da ar
det bara att folja det sunda fornuftet.

Tyvarr hade jag fel. Efter manga ar forstod och insag jag detta. Arvet och miljon var och ar grundstenen for “min
valfrihet och mitt handlande”. Nu forstar jag varfor jag misslyckades med mina fornuftiga projekt. Férnuft och
valmening rackte inte. Jag kan inte heller sdga att “jag kunde gora sa eller s3” da jag nu forstar och inser klart och
tydligt att da var jag den och den och situationen var den och den. Min handling var betingad, jag kunde inte géra
annat an det jag gjorde da, som jag var da i den givna situationen och vid den tidpunkten.

Men med konsekvenserna av mina handlingar, mina "fria val” lever jag och mina ndrmaste &n i dag. Just nu handlar
ni, mina barn, efter basta formaga i en given situation — precis sa som jag gjorde. Konsekvenserna, bra och déliga,
kommer ni att skorda — ovillkorligen. Den stora fragan &r hur styra sina handlingar sa de ger goda och positiva
frukter for er sjélva och era familjer, era vanner och er omgivning. Ar det 6verhuvudtaget méjligt?

Forsta steget (att forsta):

Forsta stegen ar att forsta och inse de faktorer, de element, de komponenter som paverkar oss att handla pa ett visst
sétt och inte pa ett annat. For att kunna vélja i skogen av faktorer maste vi forstd mekanismen — systemet hur dessa
faktorer tranger in i oss och paverkar oss.

Reklamman, politiker och alla sorters solochvarare kanner till och beharskar tekniken — och anvénder den till sin
fordel. Var egen forvantan — vara begar efter tillfredstallelse foljer sa garna efter.

Jag och ni, mina barn, maste lara oss tekniken till var egen fordel. Vi méste identifiera och stoppa de frammande
faktorer som &r kapabla att fabricera vara handlingar i andras intresse och inte i vart eget. Systemet ar sa lurigt att det
later oss tro att vi handlar av fri vilja, att vi ar kloka, att vi ar talangfulla, att vi ar generdsa, eller vad annat som helst.
Allt i syfte att fa oss att handla i viss riktning, kopa saker, kopa upplevelser, tdnka pa ett visst satt — naturligtvis
utanfor vart eget intresse. Vi ar medel for att andra ska fa tillfredstallelse pa var bekostnad. Det galler att gora sig
immun mot alla dessa tilltag. Vi har den stora fragan: hur vara fri?

Att vara fri ar absolut nodvandigt for att kunna valja ratt. Det ar oerhort viktig i stora fragor som yrkesval, livspartner
eller ensamhet, bostadsort mm.

Bifogar (rekommenderar: se ref) en del filmer som pa ett enkelt satt visar hur systemet fungerar. Ni behover i lugn
och ro se pa filmerna och forstd. Naturligtvis forstar ni reklamen — politiker 0.s.v., men ni har endast riktig forstatt -
insett da ni fragar er sjalva "vad maste jag gora for att bli fri frin skiten™? Svaret pa den fragan far ni om ni laser
vidare.

Andra steget (att forsta och inse):

Pa det har stadiet forstar ni att alla marknadsférare har for avsikt att utnyttja er. | forsta fasen kopplar de bort ert
omddme, i nésta fas inplanterar de sitt budskap i ert ickemedvetna (undermedvetna, gransen mellan vakenhet och
somntillstand — det finns manga namn). Nu maste ni fraga er vad som bor goras for att slippa andras intrang i ert eget
ickemedvetna och vad som bor goras for att kunna programmera sitt ickemedvetna for ens eget intresse och for egna
mal.

"Alla vagar leder till Rom!” &r ett gammalt ordsprak. Men manga ar villospar och raststallen. Oerhort manga
erbjuder idag olika metoder dér vi kan forverkliga oss, upptécka det vardefulla inom oss eller helt enkelt finna lycka
och gladje genom deltagande i kurser som naturligtvis kostar tid och pengar. Alla dessa kurser ger oss nadgonting —
fyller vart liv med ndgonting — men &r detta nagonting det vi behover och ar det bra for oss? For att kunna valja ratt
(for vart egen del naturligtvis) maste ni fraga er vad ar kriterium, vad ar mina egna resurser, formagor, lamplighet for
att ga den eller den véagen?

Tredje steget (vem &r jag och vem tanker "mina” tankar):

Manga har forsokt svara pa den fragan. Jag ska referera tre synpunkter, Buddhas, Yogas och den aktuella
vetenskapens.

Men forsok forst sjalva svara pa foljande:

| ert vakna tillstand befattar ni er med tankar med fornimmelser (kénslor) och med uppmarksamhet. Hur stor procent
i ert vakna tillstdnd upptas av tankar hur stor procent av fornimmelser och hur stor procent av uppmarksamhet? Hall i
minnet vad ni nu tror.
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Buddhas lara:
Hér nedan en kort sammanfattning av Buddhas lara om ”jaget”. Enligt Buddha &r "jaget” sammansatt av fem
kategorier. Se garna bifogad text DEN FORSTA ADLA SANNINGEN-sv.pdf

Forsta gruppen bestar av materiens fyra element och fem sinnesorgan.

Andra bestar av fornimmelser som kan vara behagliga, obehagliga eller neutrala och som i sin tur grundats med hjalp
av vara fem sinnesorgan och vart mentala organ.

Den tredje ar igenkanningsformagans grupp. | det hér stadiet igenkanns olika objekt av sina respektive organ.

Den fjdrde gruppen &r de mentala gestaltningarnas grupp. Det ar alla mdjliga tankar och mentala forestéllningar som
tillhr den har gruppen. Alla dessa tankar harstammar fran de sex sinnesorganen (enligt Buddhas lara &r det mentala
organet likt andra sinnesorgan och har tankar som objekt, liksom 6gat har det synliga som objekt, hérseln ljudet och
sd vidare).

Den femte ar medvetandets grupp som grundas pa vara sex sinnens formagor och kan riktas mot yttre och inre
objekt. Medvetenhet ar narvaro i olika objekt grundat pa de sex sinnesorganen.

Detta dr den buddhistiska synen pa jaget — det finns inte ande eller sjal. Hela presentationen & mental och behover
ingen tro som i religionerna. Darfor &r det ldmpligast att kalla buddhism for filosofi istéllet for religion. Genom
forstaelse inser du att du kan géra det som ar inom ramen for de fem grupperna som utgér ditt ”jag”. De fem
grupperna och dina sex sinnesorgan &r din frihet och bundenhet i den férmaga du besitter just nu. Din nutid och
aktuella situation ar konsekvensen fran tidigare leverne, din framtid blir den du gér den till, i samspel med
omgivningen naturligtvis. Det &r ingen vits att grubbla 6ver gammal spilld mjolk, ingen gud kan hjélpa dig, det &r
omgivningen — miljén och summan av de ndmnda fem grupperna — kategorierna som just nu &r ditt ”jag”, din
erfarenhet och din aktuella forméga att vélja — det &r detta som skapar din framtid.

Yogas laror a manga och darfor lampliga for olika kategorier av manniskor. Storsta intrycket pa mig har Patanjalis
Yoga gjort. Den &r skriven i komprimerad form — aforismer i fyra kapitel. Forsta kapitlet beskriver koncentrationen.
Har ar endast de 15 forsta aforismerna fran forsta kapitlet:
1. Hér forklaras koncentrationen (Yoga).
Yoga bestar i att hindra det mentala innehallet (Chitta) fran att ta olika former (Vrittis).
Under koncentrationen befinner sig betraktaren (Purusha) i sitt eget tillstind utan férandringar.
| andra fall, forutom under koncentration, identifieras betraktaren med férandringarna.
Det finns fem klasser av forandringar, vissa smartsamma och andra ej smartsamma.
Dessa dr den sanna kunskapen, icke- urskiljandet, muntligt bedrégeri, sémnen och minnet.
Direktférnimmelse, inferens, kompetent vittnesbord: dessa &r kriterierna.
Icke- urskiljandet ar den falska kunskapen utan grund i den verkliga naturen.
Det muntliga bedrageriet framgar ur de ord som inte motsvaras av nagon verklighet.
Somnen &r en Vritti som innebdr en k&nsla av tomhet.
Minne finns nar Vrittis fran uppfattade ting inte forsvinner utan aterkommer i medvetandet genom intryckens
formedling.
Kontrollen &ver (tyglandet av) dem sker genom praktisk évning och icke- bundenhet.
. Den oavbrutna anstrangningen for att fullstandigt tygla Vrittierna bestar i praktisk 6vning.
. Denna dvning far en fast grund genom langa och standiga anstrangningar atféljda av en stor karlek till det mal
som skall uppnas.
. Vad som hénder hos dem, som har forkastat sin térst efter sedda och hérda ting och efter det som syftar till att
kontrollera dessa ting, &r icke- bundenheten.
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Modern vetenskap har nu kommit i narheten av den slutsats som Buddha kom till for mer &n 2.000 &r sedan. Endast
terminologin &r annorlunda. Hér har vi materia (energiform), sinnesorganen med miljoner sensorer som genom
nervtradarna formedlar elektrisk information till specifika delar av hjarnan, dér t ex synformagan uppstar,
tillfredstéallelsen - gladjen, igenkanningsformagan, ordet och spraket, tankandet.

Marknadens och politikens krafter (egentligen begéren hos de ménniskorna som verkar inom marknad och politik)
utnyttjar all sin kunskap for att forma oss att handla och tanka i deras intresse. Endast vi sjélva (enligt Buddha) eller
gud (enligt de religioner som bygger pa tro) kan hjalpa dig, hjalpa oss.

Kriterium:
Din tankeformaga, ditt sunda fornuft ar det verktyg, med vilket du ska granska olika metoder som kanske kan ge dig
ett avgorande stod att handla rétt — valja metod.

Det ar helt enkelt vart personliga omdéme som leder oss till handling. Ditt omdéme ar det vasen du &r just nu.
Omdomesférmagan varierar fran person till person. Att vara trott, irriterad och kanske drog- eller spritpaverkad och
kora bil vittnar inte om gott omdéme. Omdomet ar slutlanken till sjalva handlingen men kan vara endast ett tillfalligt
kriterium.

Buddha, filosofer och ledare inom religioner har satt upp regler om “hur leva ratt”. Varje land har ocksa lagar som
talar om vad som ar fel och straffbart. Ett kriterium enligt Buddha och Yoga é&r alltid enkelt och koncist.
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Konvention ar ett kriterium och latt att folja da det galler fysikaliska mattenheter men svart att enas om da det galler
moraliska matt — uppfattningar. | brist pa en livslevande vagvisare foreslar jag tva enkla mattstockar som kriterium, den
ena grundas pa omdomet (hur 4n det ma vara), den andra pa konkreta vetenskapliga fakta.

1. Din egen tillfredstallelse far inte ske pa bekostnad av andra. Du bér leva i harmoni med den miljo du befinner
dig i. Har &r omdomet kriterium och det &r relativt till din person och den situation du &r.

2. Du ska kunna upphdra med tdnkandet (stoppa Vrittis enligt Yoga, och stoppa mentala forestallningar enligt
Buddha). Det ar en forméaga som kan uppnas med lampliga évningar. Den ger ocksa oanade majligheter som att
somna nar du vill och vakna nér du vill. Du kan sova djup kvalitativ somn (deltavagor) vilket ar verifierbart
med EEG. Ett av de viktigaste villkoren for psykisk och fysisk hélsa &r god kvalitativ sémn. Detta kriterium &r
vetenskapligt verifierbart.

Forutsattningar, 6vningar som leder till utveckling av en sadan férmaga ar nasta steg som maste tas — det racker inte med
att endast forsta.

Fjarde stegen:

Buddha, Yoga och andra trossystem foresprakar att man i sitt liv praktiserar etiska normer for att na till hogre hojder,
salighet, Nirvana eller Gud.

Innebdrden ar densamma — det géller att avsta fran sitt ego, fran jakten efter egen tillfredstallelse i vilket form den dn ma
vara.

| var tid talas det om faktorer som bidrar till eller framkallar ohalsa eller sjukdomar. Huvudfaktorer for god halsa ar
lampligt arv och miljé men ofta namns ocksa foda och motion. Utéver detta vill jag garna ndmna goda garningar (inte
skada nagon) och god somn. Férutsattningar for att kunna utveckla férméagan att kunna géra goda garningar och for att fa
en god somn &r mental tréning. Mental tréning (mental kultur) &r avsedd fér utveckling av uppmérksamhets-,
koncentrations- och meditationsférmagan.

Uppmarksamhets-, koncentrations- och meditationsférmaga ar val beskriven i Buddhas lara och i Patanjalis aforismer.
Jag ger hér bara elementéra grunder for utvecklingen av uppmaérksamhet.

De flesta av oss har lart sig cykla som barn. I bérjan var vi uppmarksamma pa styret, pa balansen och pa att trampa. Sa
smaningom, sa snart vi beharskade férmégan att cykla, upphérde uppmarksamheten pa sjalva cyklandet. Detsamma
hande da vi larde oss skriva skrivstil, i alla fall fér oss som gick i gamla skolan. Vi blev uppmarksamma i handlingen,
trycket av pennan, formen pa den skrivna linjen. Efter inlarandet slutade vi vara uppmarksamma. Automatik i det inlarda
handhavandet hade etableras. Mentala forestallningar och medvetenhet tar sedan 6ver tills nagot nytt fangar var
uppmarksamhet. Precis sa som Buddha, Yoga och modern vetenskap beskriver.

Téankandet tog dverhanden.

Om du nu svarar arligt pa fragan som jag stallde tidigare (... i ditt vakna tillstdnd ...hur stor procent upptas av tankar —
fornimmelser - uppmarksamhet), sa kommer du nu till slutsatsen att tinkandet, de mentala forestallningarna ar
dominerande, sedan kommer fornimmelser (kanslor) och pa slutet uppmarksamhet. Till och med da du kor bil ar
uppméarksamheten minimal och tankandet dominant. Sangare, musiker, konstnarer maste vara uppmarksamma for att lara
sig for att utveckla sin forméga - fardighet. Uppmarksamheten méste underhéllas genom évning for att fardigheten ska
bibehallas och vidareutvecklas. En musiker maste vara uppmarksam, med i varje ton. Har bibehalls uppmarksamheten.

I och for sig det &r bra med automatiken, det r inte meningen att l&ra sig cykla, kdra bil om och om igen

Vad jag menar och foresprakar ar uppmarksamhet i tiden — uppmaéarksamhet i sjalva handlingen. Denna sort av
uppmérksamhet leder automatiskt till koncentration och meditation enligt ndmnda gamla l&ror.

Skolan, staten hjélper inte till med program for att utveckla uppmarksamhet. Fardiga mentala forestéliningar lars ut och
ackumuleras pa varandra. Ingenstans i vérlden finns skolor som lar ut uppmarksamhet och férmaga att tanka sjalv.
Varken diktatorer, totalitdra system, marknader eller dagens demokratier har intresse av att ha fria ménniskor som tanker
sjalva.

Ovning och 6vningar:

Vi kan lasa om handelser dar Buddha eller en viss upplyst person svarade pa fragor fran vanliga manniskor eller munkar.
Och vips — forstaelse och insikt uppstod. Sadant hander inte idag. De kanske saknas, dessa upplysta manniskor som kan
ge oss ratta svar eller ocksa forstar vi inte orden som beskriver den upplystes forklaring. Min uppfattning &r att alldeles
for mycket och stor tankeaktivitet skymmer sanningen fér 0ss. Vi kan 1dsa om den och den som har “praktiserat
meditation” under tiotals ar och &nda inte utmarker sig pa nagot satt. Han/hon har trampat och trampat pa samma stalle.
Det ar uppenbart att den 6vade meditationen dvades pa bristfallig satt eller helt och héllet felaktigt. Vad ar da den ratta
dvningstekniken — och vad &r den rétta dvningen for dig personligen?

Nu skriver jag detta vid 70 ars alder for mina barn, som jag kanner eller borde kanna bast (men kan ocksa lasas av andra
— i de fall ska de filtrera min text och vélja det som passar bést).

Buddha har uppmanat sina larjungar att vara uppmarksamma i sitt vakna tillstand. Uppmérksamheten grundas pé olika
objekt som vara sinnesorgan har kontakt med. Det blir oklokt av mig att upprepa och skriva om Buddhas lara och
Patanjalis Yoga. Las garna pa svenska Walpola Rahulas bok om Buddhas lara och Patanjalis Yoga — de finns pa min
hemsida www.correctus.se och i olika upplagor pa andra sprak. Har kommer nagra enkla 6vningar som ni dvade som
barn:
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1. Taettrent ark papper och en blyertspenna och sétt dig stabilt och behagligt vid bordet. Dra nu ett
horisontellt streck ca 5 mm langt pa pappret med mjukt tryck pa pappret med pennan. Fortsatt nu med hart
tryck med pennan och sa vaxelvis till kanten av papper. Nu vet du vad du ska géra. Men vad ska din
uppmarksamhet vara riktad pa? Din uppmarksamhet ska vara exakt under spetsen pa pennan och den ska
bibehallas tills hela raden ar skriven. Gor dvningen endast tre ganger per dag och tre rader 4t gangen max.
Du kommer i bérjan att mérka att uppmarksamheten vandrar och flyger bort och &r ibland fore, efter eller
nagon annanstans an under pennspetsen. Med tadlmodig upprepning av denna enkla 6vning kommer du s
smaningom att forstd och fa insikt i vad uppmarksamhet i tiden &r. N&sta 6vning &r av samma kategori men
lite svarare.

2. Tanu ett notpapper med fem horisontella linjer och en blyertspenna. Skriv Gklav efter Gklav tills hela
raden ar slut. Nu forstar du — uppmarksamheten ska vara under blyertspennan, varken fore eller efter.

3. Uppmarksamhet pa andningen har beskrivits av manga. Jag vill bara fortydliga att det ar en 6vning i och
inte pa andningen. Det finns ingen mojlighet, det finns inte en chans i vérlden att utéva andningsévningen
korrekt om du saknar den uppmarksamhetsférmaga som beskrivits ovan. Det ser ut som honan och agget —
vem kom forst. Men det ar egentligen en spiral dar kvaliteten pa uppmarksamhetsférmagan okar i relation
till hur 6vningen utfors och hur regelbundet. Gor garna andningsodvningen da du reser, gar eller simmar (se
ref: Sport och Yoga). Préva ocksa innan du ska sova.

NB:

Det finns orakneliga 6vningar beskrivna pa manga sprak. Jag beskriver bara absoluta grunden och visar spéren att ga
pa. Du kan sjalv vidare valja objekt for 6vning av och for utveckling av din uppmarksamhetsférmaga. Objekten
varierar liksom det av de sex sinnesorgan de har kontakt med. Bestdm dig bara att du ska géra dina 6vningar under
trygga forhéallanden. Vlj 6vningen i dina dagliga rutiner. Resultatet kommer att visa sig sa smaningom.

Om du dnda inte utvecklas och kommer framét och istéllet sysslar med mentala forestallningar om
uppmarksamhetsformagan och inte med uppmarksamhetsforméagan sjalv — da har du sannolikt for manga hinder for
att utéva dvningarna pa korrekt satt.

Las garna om CorrectusBack och lagg dig pa den regelbundet s& spanningarna upphér och avspanning och
avslappning intrader. Om du anda inte gor framsteg da behéver du mer tdllamod och mer tid eller personlig ledning.
Men lat inte lura dig, du kan fa rad och tips vad du bor géra — men du maste ga vagen sjalv.

Lat inte heller lura dig av min text, forsta steget, andra steget och sa vidare. De &r inte klara, entydiga och distinkta
trappsteg, det ar mer en slirig uppforsbacke dar du gar med skor med blank sula.

God sémn och goda garningar:

God sdémn samt rétt foda och ratt fysisk motion borgar for god hélsa. God sémn betecknas av ratt sémnméngd och
somnkvalitet. Det kommer mer och mer rén om sémnens betydelse for hélsan. For lite sémn (under 8tim dag) och
for lite eller ingen djupsomn (deltavagor) orsakar manga funktionella stérningar som orsakar eller bidrar till
utveckling av olika sjukdomar. Stord sémn Gveraktiverar amygdala (som styr kéanslolivet), sanker leptinnivan (6kar
hungerkénsla, som leder till 6verétandet och fetma), stér metabolisering av socker (leder till typ 2 diabetes,
hjartsjukdomar, hogt blodtryck, stroke, minskad sexlust mm.) Det ar bara nagra fa exempel vad forskningen har
funnit hitintills — det kommer flera.

Min idé ar att borja fran andra hallet — skapa forutsattningar for perfekt sémn.

Forst galler att forsta: sa lange du ar vaken — da sover du inte — d& brukar du dina sinnesorgan och ditt tankande —
speciellt tankandet. Tankar kommer och gar utan ordning, du kan inte styra dem, du saknar kontroll 6ver din
tankeverksamhet. Sa lange du saknar kontroll 6ver din tankeverksamhet kommer du ocksa att sakna kontroll Gver din
formaga att ha god s6mn.

Det finns manga goda rad om hur man ska sova gott. Inga rad och tips i vilken form de d4n ma vara kan hjalpa dig att
sova gott i den mening jag l&gger i ordet. Det galler att utveckla kontrollen dver sin tankeverksamhet och med denna
formaga som verktyg kan du somna nar du vill och vakna nar du vill. Du sover énskad langd och kvalitet — djup
somn (deltavagor) som kan verifieras och métas med objektiva instrument (EEG).

Hur kan man skaffa sig denna formaga? For dig personligen som ldser denna text beror det pa vilken din
utgangspunkt ar. Generellt ar det klart for envar att fysisk liksom psykisk (mental) évning ger en fardighet, en
formaga. Avspanningsformaga dvergar till avslappningsformaga, fysisk avslappning 6vergar till psykiskt lugn som i
sin tur ar forutsattning for utveckling av uppmarksamhetsférméga, inlarningsférmaga och mycket mer. Flitig dvning
i uppmarksamhet dvergdr till koncentration och koncentration till meditation.

Att skriva om koncentration och meditation &r inget objekt for denna skrift, det ar ocksa meningsldst att lasa om for
den som inte kan sova. God somn &r ett kriterium som jag skrev om tidigare — grundférutsattning for god sémn &r
uppmarksamhetsformaga. Sa ga tillbaka till de beskrivna uppmarksamhetsévningarna och 6va mera.

Goda garningar ar relativa och svara att definiera. Jag minns dd jag vintertid vid svar halka hjalpte en man sta upp —
men efter ndgra meter trillade han igen och slog sig mycket hart i huvudet. Jag hade kanske hjalpt for litet eller for
mycket — resultatet blev inte bra. Vi ser i media att manniskor fornedras, man skrattar eller t.o.m. glads at andras
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misslyckande. Det &r inga vidare goda exempel varken for unga eller vuxna. | Buddhas lara liksom i andra
trossamfund hittar vi praktiska exempel hur vi ska uppféra oss i var vardag.

Var foda och motion:

Det skrivs sa mycket om ratt mat och motion speciellt for feta och Gverviktiga. Statens institutioner liksom
marknadsaktorer kor sin linje. Sanningen om rétt foda for att “forlora kilon™, ga ner i vikt rekordsnabbt”, “uppna
idealvikt” osv. &ndras varje vecka. Kravmérkning, giftfria produkter och ekologiska varors producenter forsoker hitta
sin nisch. Den som vill grava lite djupare kan garna lasa Levande jord av E. B. Balfour och bocker av vart egen
halsoprofet Are Waerland.

Levande jord visar levnadsvanor hos nagra friska folk i borjan av 1900-talet. Alla var friska oberoende av om de at
kott, fagel och fisk, endast vegetarisk kost eller blandat. Are Waerland foresprakade en viss livsstil for halsa som
grundades pa rakost med fysisk aktivitet.

| var moderna industri- och IT-tid ar den gamla livsstilen forlorad for alltid. Det ar mycket fa forunnade att kunna
leva enligt den gamla livsstilen — giftfri foda, eventuellt biodynamiska produkter fran narliggande omrade och
naturlig fysisk aktivitet. De flesta av oss lever i stora stader far sin foda i lokala affarer eller stora marknader. Friskis
och svettis, speciella motionshallar eller motionsslingor ersatter den gamla fysiska aktiviteten.

Aterstdr att efter basta formaga vélja de giftfria eller biodynamiskt odlade produkter vi kan f& p& marknaden och
filtrera vatten med omvand osmosapparatur eller liknande. Fysisk motion far vi anpassa efter egna intressen med
forhoppningen att den blir allroundtackande. | en av de forsta bdckerna om sport och yoga beskrev Yesudian en
andningsteknik och Hatayoga. Simning &r en utmarkt allround fysisk évning och andningsévning. Varmt
rekommenderad for ung som gammal. Som synes visar jag pa kéllor fran bérjan och forsta halften av 1900-talet. Las
garna genom detta material men se ocksa pa nya ron.

Att gdra sjalv eller kopa?

| bérjan av 1900-talet levde Sigmund Freud och Emil Coué. Freud skapade en terapiform - psykoanalys - dar
patienten talar ut om sina ké&nslor och tankar med terapeuten. Coué skapade en metod - sjalvsuggestionen - dér du
sjalv kan paverka dig och forma dig till det battre. | Freuds metod ska terapeuten hjalpa dig i Coués metod ska du
hjalpa dig sjalv.

Som bekant var det Freuds metod som spreds och dominerade varlden under ca 100 ar. Den blev ocksa en av
langvarigaste och dyraste behandlingsmetoderna - sett till pris/prestanda i jamforelse med andra metoder. Freuds
metod passar bra for de rika och for dem som vill att ndgon tar hand om dem liksom for de terapeuter som vill ha
status. Coués metod har fatt omfattande spridning 6ver varlden men knappast nagon tillampning. Coués metod
kallas darfor for de fattigas metod.

Chimér:

Jag ser att Freuds metod har skymt, lagt en skugga 6ver Coués metod. Det ar mycket i vart samhalle som skuggar
och skymmer det vasentliga. Modern konst skymmer och kvaver uppkomsten av den vackra traditionella. Var val
etablerade demokrati skymmer fritdankandet - just det som demokrati ska skydda och som den grundar sig pa, se
Demokrati-en-villfarelse-sv.pdf.

Overviktiga dverskoljs dagligen med forslag om medel som ska géra dem smala men som istéllet hindrar att en
sundare livsstil satts in: Olika medel foreslas — reklamen skymmer végen till en naturlig friskare livsstil.

Coueés metod, sjalvsuggestion, ar den mest effektiva metoden for att lindra och bota det som kallas psykosomatiska
sjukdomar. Den &r en perfekt metod for att bli av med daliga, skadliga vanor och skapa nya som grundlagger var
hélsa. Med tillampning av sjalvsuggestion blir vi inte bara friskare, vi blir ocksa friare - vi kan tanka egna tankar.
Om det ar sant vad jag sager om sjalvsuggestion, varfor anvands den inte mer? Det ar enkelt att svara pa.
Sjalvsuggestion lampar sig genom sin natur att praktiseras endast av fa manniskor - alltfor fa ar tillrackligt fria for
att se vardet i sjalvsuggestionsmetoden. Omddmet &r som jag sagt tidigare relativt - det &r begrénsat och omskuret,
det skyms av ogenomtrangligt skrap. De makthavande och de giriga som stravar efter att fa och ha mer och att vara
Négon har inget intresse av att skapa forutsattningar for att utveckla fria manniskor.

Det ser kanske ut som en dyster syn pa var tid. Men det 4r sa jag ser pa den - och pa manniskor i stort. Men jag ser
ocksa mojligheter for er, mina barn, och er som laser denna pamflett, detta manifest till sjalvbefrielse. Det finns
mycket att skylla pa i den externa varlden - men inget reellt framsteg kommer att na dig utan din egen personliga
ansats och insats. Utver det jag sagt vill jag sammanfatta metoden - vagen att ga.

Metoden - Véagen

Den som last detta noggrant, har forstatt att tillit till en sjalv kommer i forsta hand. Denna metod - vagen med
grunden i tillit till sig sjalv &r val beskriven i Buddhas lara och i Patanjalis aforismer. Jag beskriver végen for dig,
dagens ménniska i den tid och under de villkor vi alla lever i just nu.

Forsok forstd vad en vana ar - hur vanan bildas och underhélls, se Vanansmakt-sv.pdf. Skapa sedan vanor som
utvecklar uppméarksamheten. Lés igenom Sjalvsuggestion-sv.pdf och gérna originalboken av Emil Coué: Euvres
complétes. Praktisera garna mikrouppmarksamhet da du ar pa resa eller helt
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enkelt pa det du gor just nu. Las da och da detta manifest - du kommer att forstd mer och mer och du kommer att
kunna se dina egna framsteg fran géang till gang. Bilagorna ska ocksa lasas da och da - de kompletterar och beskriver
det jag skriver om. Oppna 6gon och éppna sinnen. De férslag jag gor kostar praktisk taget ingenting. Du kan
kontinuerlig verifiera dina framsteg med det beskrivna kriteriet: sémnkontroll.

Slutligen 6nskar jag er alla lycka till att forsta och tillampa det jag skrivit om. Jag sjalv borjade med
uppmarksamhetsévningar som litet barn - da jag sjong for att hindra mitt stammande - méanga hinder har varit i min
vég till min 70 arsdag. Hoppas innerlig ni har béttre tur.

Referenser (finns pa flera sprak eller p& min hemsidan www.correctus.se ):
http://www.correctus.se/dokument/somnsvarigheter-sv.pdf
http://www.correctus.se/dokument/Stamningochdyslexi-sv.pdf
http://www.correctus.se/dokument/CV-Stephan-Tomac-sv.pdf

Walpola Rahula, Buddhas l&ra http://www.correctus.se/dokument/BuddhasL ara.pdf
http://www.correctus.se/dokument/vanansmakt-sv.pdf
http://www.correctus.se/dokument/Sjalvsuggestion-sv.pdf
http://www.correctus.se/dokument/Demokrati-en-villfarelse-sv.pdf
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