Den psykologiske proces og Solar Plexus — fra indvikling til

udvikling.

© Jes Dietrich

Dette er et lille udsnit fra min bog "Hjertet og Solar Plexcus”. Nogle steder vil der vare henvisninger til andre dele af

bogen, og andre steder vil du fi mest ud af det hvis du har lest de foregaende kapitler i bogen. Til trods for dette skulle

dn alligevel kunne fa noget ud af lese dette, og jeg onsker dig rigtig god forngjelse! Er du interesseret i bogen er dn

velkommen 1il at kontakte mig pa mail@beart-gallery.dk.

I kapitel 4 beskrev jeg hvad der sker nar Solar
plexus lider og hvordan vi kan arbejde for at

stoppe lidelsen. Jeg skrev folgende:

"Der er altsa flere ting som bor vere med i arbejdet
med et lidende Solar plexus :

1. Hjertet (som far dig ud af meningslosheden, og far
dig til at se problemet som en udfordring).

2. Narvaret. Dette narvar kan komme igennem
meditation  eller  forskellige  former  for interesse
medieret narver”.

3. Kontakt med Solar plexcus’.

Den traditionelle psykologi fokuserer swrlig
meget pa punkt 3, men fremtidens psykologi
vil blive ned til at indse at alle 3 punkter er
ligeveerdige partnere i en psykologisk proces,
hvis denne skal vare optimal og fore til
permanent forandring,.

I dette apendix vil jeg dog overvejende

komme narmere ind pa punkt 3 “Kontakt

med Solar plexus”. Da fokus for denne bog
ikke er at beskrive en psykologisk proces, men
at fortzlle om hvordan Solar plexus og i
serdeleshed Hjertet virker i dit liv, har jeg
valgt ikke at tage denne del med i1 bog
kapitlerne, men har istedet placeret det her i
appendix sektionen.

Jeg har valgt at tage det med her fordi jeg
synes at det er vigtigt. Jeg ser nemlig ofte at
der hvor mennesker virkelig fir problemer
med at nerme sig deres lidende Solar plexus
er nar de meoder zndviklings fasen. Vi har det
med ikke at forvente denne fase, og strander
derfor ofte i den, sammen med et Solar
plexus, der nu synes at lide mere end da vi
startede med at nerme os det! Denne fase er
derfor sa vigtig at vare klar over nar vi starter
med at nerme os et Solar plexus i smerte.

En anden ting jeg beskriver her er energien i
den proces hvor vi skal have kontakt med

Solar plexus (jeg’et). I en psykologisk proces
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er der nemlig to slags energier: en aktiv viljes
energi og en autonom energi. Og sluttelig
kommer jeg ind pa de faser af et psykologisk
arbejde som folger indviklings fasen, og som
skal fore dig til en tilstand af permanent frihed
for smerten, og en permanent kontakt til dit
Hjerte.

En psykologisk proces er naturligvis ikke
strengt delt op i forskellige faser, men det er
blot nemmere at forklare processen pa denne
made. Og selvom faserne ogsid kan ses som
forskellige aspekter af en psykologisk proces,
da vil de ofte mere eller mindre falde i den
kronologiske rekkefolge som jeg her skildrer
dem 1. Og en ting er sikkert: nar du far abnet
op til dit lidende Solar plexus, da er det som

kommer forst indviklings fasen.

Indviklings fasen.

Nar vi foretager et psykologisk arbejde er
formilet i de fleste tilfxlde at vi onsker at
opna en bedring af vores sindstilstand. Det vil
altsa sige at motivet bag dette arbejde er en
sindstilstand, som vi ikke er tilfredse med.
Denne utilfredshed kendetegnes ofte ved en
eller anden form for smeteoplevelse og
smertens ophor er hvad vi ensker skal komme
ud af vores psykologiske arbejde. Smerte er til
enhver tid affedt ud af noget som ikke er os
bevidst, men som alligevel formar at trenge

igennem graensen til din bevidsthed, dit jeg, og

pavirke dette pa en smertelig made. En
forudsztning for at opna en bedring i din
sindstilstand er at du bliver bevidst om dette
ubevidste 'noget', samt at du formair af
inddrage Hjertet og nxrvaeret i processen. Her
vil jeg dog fokusere pa kontakten med det
lidende Solar plexus, som lider fordi det er
indhyllet i smertelige folelser.

Den allerforste fase du skal igennem er ikke
en udviklingsfase, men istedet en fase som jeg
velger at kalde indviklingsfasen. Vi har alle
provet at foretage et psykologisk arbejde med
os selv for blot at opleve at den smerte som vi
onskede skulle mindskes, endda ophore,
istedet syntes at tiltage 1 styrke, stik imod
vores forventning. Og ikke sjxldent er vi
derfor stoppet med vores arbejde, idet det
tilsyneladende ikke var den made hvorpa vi
skulle blive vores smerte kvit.

At stoppe dit arbejde fordi smerten synes at
tiltage er en handling der, omend forstielig,
blot vil udsztte det arbejde som skal til for at
du skal fa det bedre. Faktisk er den tiltagende
smerte et tegn pa at processen forlober som
den skal. Blot har du ikke forventet at for
udvikling kommer indvikling. I de fleste
tilfelde er den indre smertekilde et kompleks
og dit arbejde vil have til formal at
bevidstgore komplekset. Men den forste fase
er som sagt en indviklingsfase. Hvad bestar sa

denne indviklingsfase af? Det er som sagt den
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forste fase som vi skal igennem i ethvert
psykologisk arbejde, og det er ogsi den
svareste fase, og hver eneste gang man ikke
har fuldfert et psykologisk arbejde fordi det
foltes for svert da vil det altid - uden
undtagelse - vare i indviklingsfasen at man er
strandet. Derfor er den s vigtig at diskutere.
Et kompleks er ikke gjort ubevidst som folge
af en tilfxldighed, men som folge af en
fortreengning grundet dets uforenelighed med
jeg'et. Dette fortzller os noget vigtigt, nemlig
at selvom de ydre lag af et kompleks ma
betragtes som illusioner (i den forstand at de
ikke reprasenterer det egentlige ophav til
vores smerte), da indeholder komplekset en
kerne, som derimod er en fast del af os selv,
en del vi mé forholde os til. Det er denne del
som du skal have kontakt med og bevidstgjort
tor at du for altid kan sige dig fri for
komplekset og dets smerte. Og grunden er,
som du vil se forneden, at denne kerne
indeholder en gave til dig som du har brug for i
din udvikling.

For at arbejde med komplekset 1 det
ubevidste, da ma vi bevidstgore det. Dette kan
vere en lang proces hvor man arbejder sig
igennem lag for lag, og ikke for man har set at
et lag blot var en udtryksform for et dybere
lag, vil dette fremsta som en illusion. Du skal
altsa konfrontere dig med et lag, uden at pa

nogen made opleve dette som en illusion, men

tvertigmod sandsynligvis opleve dette som et
yderst smertefuldt faktum. Du skal si at sige
kaste sig selv for lovernel!

Dette er hvad indviklingsfasen bestar af. 1
indviklingsfasen konfronteres du med hvorfor
du hidtil har forsegt at fortreenge en del af dig
selv. Her oplever du for alvor hvorfor du ikke
har arbejdet med problemet tidligere. Her
oplever du den smerte som du har forsegt at
flygte fra. Problemet vil fremsta i alt sit vasen
(med den smertefulde reaktion til folge). Det
handler altsda om at se problemet i ojnene, at
gore det ’officielt’. Her ser du det kompleks i
ojnene, som fra dit ubevidste har indgivet dig
en folelse af afmagt, en folelse af at du ikke
havde et valg. Du ser altsd netop det 1 ojnene
som du foler at du ikke har et valg overfor og
foler mere end nogensinde denne afmagt.
Dette mode med problemet (komplekset) vil
som sagt undertiden sld folk helt ud, og de vil
revertere og aldrig na til udviklingsfasen. Det
er derfor vigtigt at forvente denne fase og at
have nogle konkrete metoder til at komme
igennem den. Generelt kan det siges at det i
denne fase er vigtigt at du arbejder pa at std
ved dit problem, for jo mere du kan sta ved
det, jo hurtigere kan du komme til
udviklingsfasen.

En vigtig ting ved indviklingsfasen er at du
ikke skaber. Du ser derimod det som er.

Derved legger du grunden for den skabelse,
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som sker 1 udviklingsfasen, skabelsen af
forandring. Du ma derfor ikke forvente at
noget skabes 1 dit indre, som letter pa
smerten. Du skal derimod forvente og vare
forberedt pa at det i denne fase kan blive
verre end det nogensinde har vaeret. Dette ma
du indstille dig pa i forvejen, og ligeledes ma
du indstille dig pa at det netop skal vare
sadan. For du foler dig sterk nok i denne
indstilling skal du ikke begynde den
psykologiske proces! Indviklingsfasen er at
erkende problemet og den bundne energi.
Udviklingsfasen er at "lose" problemet og
dermed frigore energien. Den del af
problemet, som det er dig forundt at frigere
energi fra, svarer ofte til den del som du
erkendte og stod ved. Selvfolgelig kan man
ikke sta ved alle aspekter af problemet pa en
gang, og det skal derfor vare klart at disse
faser (indviklingsfasen og udviklingsfasen) er
nogle som du adskellige gange flytter dig frem
og tilbage imellem, pa din vej mod
kompleksets kerne.

Det er vigtigt at du stir netop denne
indviklingsfase igennem, idet det kan fa hojst
uheldige konsekvenser, hvis du stopper
arbejdet netop i denne fase. Derfor er det,
som sagt, vigtigt at du bade forventer det som
sker 1 denne fase, og at du forbereder dig pa
den pa bedst mulige made.

Et kompleks er blevet til grundet en

fortrengning. Det er selvfolgelig uden mening
at  fole  skyldfelelse  overfor  denne
fortrengning, idet den er produkt af et
ovetlevelsesinstinkt 1 psyken (Solar plexus).
Der er jo ingen som fortrenger fordi de har
lyst til selve fortrengningsprocessen. En
fortrengning sker som folge af at jeg'et foler
sin identitet og integretitet truet, og er derfor
en forsvarsmekanisme. Det at jeg'et foler sig
truet har med dettes /ndstilling til hendelsen at
gore, og et vigtigt arbejde 1 den psykologiske
proces har at gore med at forandre denne
indstilling. Det vender jeg tilbage til.

Et kompleks som befinder sig i det ubevidste
vil nar det konstalleres (aktiveres) fa en
overbygning. Dette er fordi den handelse,
som abenbart er i stand til at konstallere
komplekset, er ligesa farligt for jeg'et, som
komplekset selv, og vil derfor forseges
fortrengt medforende en overbygning til
komplekset. Det er derfor sidan at en
hendelse, som er i stand til at konstallere et
kompleks vil medfere en reaktion 1 dette, for
jeg'et sagligt forméir at forholde sig til
hendelsen. Istedet for nu at prove at forholde
sig sagligt til hwendelsen (og derigennem
reagere sagligt) vil jeg'et grundet kompleksets
konstallation (som ferer til at jeg’et bliver
indhyllet af komplekset) henszttes i samme
forsvarsposition som det oprindeligt var i da den

oprindelige handelse blev fortraengt (og derpa
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blev til et kompleks). Dette sker fordi jeg'ets
indstilling ikke er blevet zndret i mellemtiden.
Der sker nemlig det forunderlige at nar du
fortreenger noget sa fryser du tiden! Og hvis
du senere bliver indhyllet af komplekset, da vil
du reagere som om du havde samme alder
som da komplekset blev skabt. Konsekvensen
af dette vil vere at handelsen ikke bliver
reageret saglict pa, men istedet forseges
fortrengt (ligesom forste gang) - alt sammen
fordi jeg'ets indstilling til det oprindelige
kompleks ikke har @ndret sig. P4 denne made
far komplekser sine overbygninger.

Den forste fase som du skal igennem i et
psykologisk arbejde er altsa en indviklingsfase,
der gar ud pa at se problemet i gjnene. Dette
er en fase hvor komplekset bliver alt mere
afdekket og du kan se det som en proces af
etaper, hvor hver etape representerer
afdeekningen af et lag.

Udviklingsfasen, som altsa kraever en
foregaende indviklingsfase, har blandt andet til
formal —at bruge bevidstgorelsen  fra
indviklingsfasen til en objektivisering af
komplekset og et samspil mellem disse faser
vil, som vi skal se senere, sluttelig fore os til
en smertelos tilstand af hojere bevidsthed i
forste hind i forhold til det pagzldende
kompleks.

Den  psykologiske  konsekvens  af
indviklingsfasen.

Som nzvnt foroven er det vigtigt at du ikke
strander 1 indviklingsfasen, at du stir den
igennem og kommer ud pa den anden side. Et
af problemerne, nar man starter et psykologisk
arbejde, er at du 1 bund og grund ikke tror pa
den, eller rettere sagt, du ved ikke om det vil
virke, i kontrast til den smerte som du ved at
du oplever. Et af de problemer som du derfor
starter ud med er en mangel pa tillid til den
psykologiske proces, side om side med en
grundlaeggende overbevisning om
uforanderligheden af det problem, som du er
udsat for. Nar du da starter et psykologisk
arbejde, og som det forste skal igennem
indviklingsfasen, vil det forste som du bliver
udsat for i denne fase vare en intensivering af
den smerte du i forvejen finder sa sver at
udholde. Det vil altsa sige at det forste der
sker i denne psykologiske proces er at du
tilsyneladende bliver bekraftiget i
uforanderligheden af dit problem, og i at
psykologisk arbejde ikke betaler sig, idet
smerten jo blot synes at foroges.

Vi sa foroven at det som sker at du
genoplever en tidligere smerte. I virkeligheden
er det derfor sidan at den reelle smerte ikke
foreges, men at det derimod er den oplevede

smerte som foreges. Denne skelnen er du

imidlertid ikke i stand til at foretage, og du vil
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derfor opleve det som om at den reelle smerte
foroges. Foruden konfrontationen med
smerten, som kan vare hard og
energikrevende 1 sig selv, da skabes der
desuden ud af dette en modstand i dig pa at
fortsette  arbejdet, idet dette arbejde
ojensynligt har den modsatte effekt af det som
du onskede. To ting er derfor af allerstorste
vigtighed : Det er vigtigt at du ruster sig pa
bedste made til denne fase af det psykologiske
arbejde, og endvidere at den fortsatte
psykologiske proces si hurtigt sa muligt
udover en gunstig indflydelse pa din #/id til
processen, idet dette vil reducere din wodstand
pa den.

Hvordan ruster du dig sa bedst muligt til
indviklings fasen? Du kan sjeldent ruste sig pa
en made, sa at det ikke gor ondt at ga denne
fase igennem. Det handler jo om fortrangte
sider af dig selv, og disse blev fortrangt fordi
de ikke var forenlige med jeg'et. Fordi jeg'ets
indstilling jo ikke har ndret sig siden
fortrengningen (denne endring er et af
hovedpunkterne i udviklingsfasen), da vil
konfrontationen med det fortrangte indhold
per definition altid vare smertelig. Hvor
smertelig  denne konfrontation vil vare
athenger selvfolgelig af problemets omfang,
og i hvilken grad du har rustet dig, forberedt
dig. Du kan ruste dig ved at indstille dig

mentalt pa den, ved mentalt at forvente den,

at vare forberedt pa den. Du kan inden
arbejdet begynder fokusere pa dette, og pi
denne made bygge dig mentalt op til det, og
pa denne made overbevise dig selv om, at det
er en fase som du ikke kan komme uden om
(og optimalt ikke skal onske sig at komme
uden om idet det jo, omend smerteligt,
udelukkende er en del af sig selv som du
moder og skal lere at tage til dig). Ved pa
denne made at indstille dig pa denne fase, og
den smerte som opleves i den, da kan du, til
en hvis grad, forma at vere 1 stand til
vedvarende at skelne din ville tl den
psykologiske proces fra din modvilje til den,
fordi du kan skelne dit jeg fra ophavet til
smerten. Men smerten vil vare en del af
processen, og snarere end at den mentale
forberedelse fjerner smerten 1

indviklingsfasen, da gor den det muligt at
udholde den.

Energien i indviklingsfasen.

Et andet vigtigt aspekt af denne fase,
indviklingsfasen, og som du ma veare klar over
og vare forberedt pa, handler om energien i
den. Energien i komplekser bestar af autonome
energier. De er en slags ’fraspaltede delpsyker’
med en “vilje” af deres egen og horer hjemme
1 det ubevidste, en del af den personlige psyke,
som kunne kaldes for den autonome personlighed.

Et kompleks er altsa en slags fraspaltet
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autonom personlighed med egen vilje. De er
personlige fordi de oprindeligt var en del af
det personlige jeg, men selvom de har deres
egen vilje, da ma det slds fast at de zkke
besidder en bevidst vilje. Deres vilje er af
autonom karakter, og ma snarere betragtes
som en slags instinktets ville med kun et
formal, at komme til orde. Man kan se dem
(groft skitseret) som bestiende af to ting, et
indre automatisk program omhandlende
integration med jeg'et (hidrorende fra selvet
som 1 sin natur er det modsatte af
fraspaltning) og en ordlyd svarende til den
made jeg'et reagerede pa, da det blev udsat for
den hzndelse, der ledte til fortraengningen.
Denne reaktion var et produkt af jeg'ets pre-
disposition til at reagere pa netop denne
hendelse - pa netop denne made.
Kompleksets inderste ordlyd, inderste kerne,
er derfor et udtrtyk for denne jeg'ets
disposition og bevidstheden om kompleksets
inderste kerne, vil derfor medfore at jeg'et
(du) foreger sin bevidsthed om sig selv. Man
kan derfor udfra dette sige, at som du bevaeger
sig ind mod kompleksets kerne og bevidstgor
lagene, lag for lag, da bliver du (jeg'et) i
virkeligheden alt mere bevidst om et alt renere
udtryk for dig selv (for jeg'et selv).

Den energi som driver processen (i
indviklingsfasen) er en aktiv viljes energi, mens

det som du udsattes for fra komplekset er en

antonom:  energi. En autonom energi er
konstant og uathengig af din bevidste vilje (og
bevidste kontrol) og af jeg'et, modsat den
aktive viljes energi, som konstant kraver
tilforsel af energi, og som derfor er afthxngig
af jeg'et. En autonom energi i et kompleks gor
altsd, at dette konstant er aktivt. Et
mindrevardskompleks skal f.eks ikke have
aktiv energi fra dig for at fortalle dig, at du
ikke er noget vaerd, hvorimod det kan krave
en aktiv energi og vilje fra dig, til at fortlle
dig det modsatte (med mindre du har nermet
dig dit Hjerte, der har sin egen autonome
Hjerte energi).

At stoppe den psykologiske proces, mens
dens vigtigste drivkraft er en aktiv energi fra
din side, vil derfor medfore en revertering til
et stadie, hvor de eneste udevende energier, er
dem som er uathangige af dig, de autonome
energier 1 komplekserne. Det er hvad der sker
hvis man strander i indviklingsfasen, der jo
har dine aktive energier som hoveddrivkraft
(modsat de efterfolgende faser). Derfor er det,
som sagt, sd vigtigt at du star netop denne fase
igennem for du 'hviler sig'. Du skal vare klar
over at indviklingsfasen er en reversibel
proces (altsi en proces hvor du er szrdeles
sarbar), men hvor chancen for fuld revertering
selvfolgelig aftager athengigt af hvor langt du
er i denne fase. Du ber derfor planlagee dine

hvilepauser noje efter dette.



Stadierne i en psykologisk proces.
Oplevelsesmassigt er der altsa en indviklings fase
og en udviklings fase som du skal igennem i
dit arbejde med et lidende Solar plexus. Men
selve arbejdsprocessen, den psykologiske
arbejdsproces, kan groft deles op 1 3 stadier,
som vi alle mere eller mindre skal igennem.
Du vil se at indviklings fasen er med fra
starten af og nar sit hejdepunkt i 3 stadie hvor
den dog ogsa vil nd sin afslutning, og erstattes
af et permanent udviklings skridt, og en ny
oplevelse af frihed.

Vi har det med at dykke hovedkuls ned 1 det
lidende Solar plexus og sta (til vores
overraskelse) ansigt til ansigt med grunden til
fortreengningen  (indviklingsfasen).. Derfor
ligger det mig sterkt pa sinde at anbefale at du
opnar en vis fortrolighed med smerten, med
komplekset, for du forseger at bevidstgore
det. En vis fortrolighed vil give dig en grad af
tryghed nar du narmer dig dit lidende Solar
plexus, og frem for alt give dig mulighed for
at trekke nodbremsen, nar det gor for ondt —
hvilket er serdeles vigtigt! Denne fortrolighed
og evne til at sige stop kan du fa i de to forste
faser — hvorefter du, som sagt, er bedre rustet
tl den 3 fase hvor den egentlige

bevidstgorelse finder sted.

1. stadie (Indsigt - opger med
uvidenhedens afmagt)

Kodeordet er: du oplever at du ikke har et valg.

Nir du starter pa denne fase er hovedfelelsen
afmagt, og en oplevelse af at du ikke har et
valg. Dette er indbegrebet af hableshed. Du
oplever smerten, men ved ikke hvad du skal
gore for at komme videre, og du har mistillid
til at du overhovedet kan komme videre.
Selvom den psykologiske proces handler om
at skabe en forandring (der handler om at
endre/oplose et smerteligt reaktionsmenster),
vil jeg anbefale dig at det forste stadie er at du
begynder at udforske det smertelige
reaktionsmonster (og altsa det lidende Solar
plexus) uden at ville andre det.

Du forseger derved at lere det at kende,
istedet for blot at ligge bevidstlost under for
det. P4 denne made kommer forste stadie til at
handle om at gore op med den del af
afmagten, der handler om at du ligger under
for en smerte, som er en konsekvens af noget
du 7kke kender til. Med andre ord den del af
afmagten, der bunder i uvidenhed om de mest
grundleggende dele af reaktionsmonstret.

I dette arbejde vil du komme til at kende mere
til reaktionsmenstret, hvad det bestar af, og
saerligt hvilke situationer der trigger det. Og du

vil bevaege sig henimod det stadie hvor det
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ikke mere vil vaere helt sa fremmed for dig.
Og det er hele meningen med denne forste
fase. Du er som en journalist pa en opgave, og
opgaven er at beskrive hvornar det smertelige
reaktionsmonster aktiveres, altsi 1 hvilke
situationer 1 dit liv.

Jo mere du ser reaktionsmonstret, jo mere er
dette faktisk en befrielsesproces i sig selv, og
her er det vigtigt at legge maerke til, at i
samme grad som det at se det opleves som en
befrielsesproces, i samme grad var dit
problem ikke reaktionsmenstret i sig selv,
men det at du ikke vidste hvad det handlede
om.

Der er noget som du skal forvente i denne
forste fase. Selvom du ikke pa dette stadie skal
onske at forandre noget, men ’blot’ blive mere
fortrolig med hvornar komplekset aktiveres,
og med hvad det gor ved dig, sa legger du
ikke desto mindre (lige sa stille) grunden for
en forandring process. Og en naturlig
reaktion inden 1 dig pa forandring er
modstand - modstand mod enhver forandring.
Du bor forvente denne reaktion. Det er
selvfolgelig  Solar  plexus som  frygter
forandringen, og selvom du fortxller dit Solar
plexus at du kraever en forandring, fordi du
ikke lengere kan holde smerten ud, da vil dit
Solar plexus alligevel - til enhver tid - yde
modstand imod den. Solar plexus er dog

udelukkende ude pa at beskytte dig. Det

frygter nemlig at sdlenge du ikke kender
smertens kilde, da ved du heller ikke hvad
forandringen skal besta af, og chancen er
derfor alt for stor for at du tager fejl i din
opfattelse af den forandring, som du tror at
du har brug for. Og sa er Solar plexus bange
for at miste sig selv til det som du forseger at
komme i kontakt med. Det (du) ved jo godt at
der var en god grund til at det blev fortrengt
— og at det forste som du vil mede netop er
denne grund.. Og hvis det gjorde ondt da det
blev fortrengt, da vil det gore ondt nu,
eftersom  smerten udsprang af jeg’ets
indstilling’ til hendelsen, en ’indstilling’ der
ikke har @ndret sig siden (en fortrengning vil
jo som sagt altid ’fryse tiden’ med hensyn til
jeg’ets indstilling). Du onsker altsa at nerme
dig et kompleks, men har samtidig modstand
pa det. Iagtag og forvent dette.

Det er altsa vigtigt at du, sa meget som du
formar det, i denne fase ’blot’ iagtager uden at
ville @ndre. Du lerer at se hvilke situationer
som vakker komplekset, det lidende Solar
plexus, og altsa hvilke situationer der far dig
affekt og gor dig ulykkelig. Du larer at
forvente affekten for den opstar. Du iagtager,

foler, lider, men forsoger ikke at gore mere.



2. stadie. (kontrol)

Kodeordet er: du opdager at du har et valg.

Lad os nu forestille os, at du er niet dertil
hvor du til en hvis grad har opniet kendskab
til reaktionsmeonstret. Du ved nu hvornir det
virker og hvad der trigger det (du ved noget -
selvfolgelig ikke det hele - om dette). Nar du
ved noget om hvordan det virker, om hvorfor
det virker, om hvad der igangsatter det, da vil
du have forandret din rolle i forhold til det, og
du kan for forste gang indlede det som jeg her
kalder 2. stadie. I denne fase vil det handle om
kontrol, og for at kontrollere noget, skal man
jo forst have kendskab til dette noget — hvilket

det forste stadie handlede om.

Igennem forste stadie har du altsa opnaet et
kendskab til reaktionsmenstret. Dette gor at
du nu ved hvornar det virker — og nogle gange
forventer det for du nar til smertens stadie
(nar det er varst - og nar du er indhyllet).
Derfor har du nu en ny mulighed. Du har for
forste gang et valg....

Fordi du er i stand til at opdage det, for det
for alvor er blevet sat igang, da kan du nu
veelge at lade det fylde dig op eller ej (et valg
der dog i starten er svart). Du kan valge at
reagere, som det onsker at du skal, eller som dx
onsker at du skal. Dette valg vil selvfolgelig

ikke falde dig let for i starten, og er noget som

skal opeves. Det er fordi du i starten vil sta
midt i reaktionsmonstret og skal handle imod
din vilje til nedturen, en handling som pa dette
tidspunkt mere er baseret pa en erindring om
en vilje til ikke at ville nedturen, end en
oplevelse af denne vilje (idet viljen sidder i
jeg'et, som er delvist indhyllet og derfor mere
oplever viljen til nedturen). Men dette vil
endre sig (selvom der kan ga noget tid!) og
efterhanden vil nederlagene blive ferre og du
vil mere og mere opleve at du faktisk har et
valg. Selvom du endnu ikke kender den
dybeste drsag til reaktionsmonstret, da kan du
altsa alligevel kontrollere det til en vis grad.
Kontrollen foreges dog jo mere du bliver
bevidst om den grundleggende arsag.

Det er vigtigt at gore sig klart at denne metode
er ikke et endeligt opgor med det smertelige
reaktionsmonster. Det som sker er at du
udsender en modsat rettet viljes energi i
forhold til energien fra reaktionsmenstret
(komplekset), en modsat rettet energi, som er
baseret pa en indsigt i reaktionsmenstret, og
som er grundlagt pa en vilje der gar ud pa at
du ikke vil dette reaktionsmonster mere. Men
selvom det ikke er en endelig losning, da gor
denne metode alligevel op med nogle vigtige
aspekter. Det forste er det der handler om den
afmagt, som du har varet i, i forhold til
reaktionsmonstret. Denne afmagt har handlet

om at du ikke har wvidst hvad smerten
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(reaktionsmonstret) handlede om, og at du
ikke har haft tillid til at den kunne zndres.

Nar du oplever at DU har kunne forandre
afmagt til ‘magt’, sa sker der noget inden i dig]!
Du vil opleve at du kan starte med at udeve
kontrol overfor noget som indtil nu har
kontrolleret dig!

Der er et andet aspekt, som du ogsa skal gore
op med, og det er vaneaspektet. Vaneaspektet
drejer sig om den del af reaktionsmenstret,
der handler om at det er en vane for dig at
reagere pa en bestemt made i visse situationer.
Via kontrol udevelsen kan du udvikle en ny
vane og derigennem erfare at vaneapektet
havde en betragtelig andel af selve problemet.
Husk pa at en reaktion, smertelig eller ikke
smertelig, indgyder en vis tryghed, hvis den
reprasenterer en made at reagere pa, som har
fulgt dig 1 det meste af dit liv. Derfor vil en
andring af en siadan vane ofte moede
modstand, idet du jo dermed giver afkald pa
en tryghed. Det eneste som kan drive en
sadan proces er derfor en bevidst vilje (mod
reaktionsmonstret og den medfolgende
smerte) kanaliseret ud igennem en indsigt i
reaktionsmeonstret.

Indtil nu har energien i arbejdet mod at skabe
en forandring hovedsageligt kommet fra dig 1
form af et aktivt og bevidst arbejde med forst
at fa en indledende indsigt, og dernzst at

velge ikke at lade dig fylde op af det

smertelige reaktionsmenster. Den energi som
du har faet igen (indtil nu) er den energi, som
kommer ud af den befrielsesproces, som det
er at fa storre indsigt i en smertekilde, og
energien som kommer ud af oplevelsen af at
du faktisk har et valg (energien som opstar ud
af dette var en, som for la bundet 1 afmagten).
Men hovedenergien kommer stadig fra dig, fra
din bevidste beslutning om ikke at ville dette
reaktionsmenster, denne smerte mere. Derfor
er det stadig en ustabil proces, en reversibel
proces, hvor du ikke kan tillade dig at slappe
af, for mister du energien, da il
forandringsprocessen miste sit fundament, og
du vil derfor mere eller mindre vende tilbage
til dit tidligere leje og derved indtage din
tidligere rolle i dig. Derfor er det vigtigt at du
forsetter denne proces ind i det som jeg

kalder 3. stadie.

3. stadie. (Indsigt i kernen og den
oprindelige indstilling i dit jeg)

Kodeordet er : du integrerer smerten i dig og forvandler
den igennem karlighed, og ndr til en tilstand af

permanent Hjertekontakt.

I de forste to stadier er Hjertet er uvurdetlig

stotte. I det 3 stadig er det en nedvendighed!

I dette stadie vil du for alvor maede

indviklingsfasen, men du er nu til en vis grad
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rustet til den igennem den fortrolighed du har
opnaet, og den magt du delvist har over det
smertelige reaktionsmenster (eller
komplekset).

3. stadie er det stadie, som skal gore
forandringsprocessen til en Zrreversibel proces.
Selvom energien i reaktionsmenstret kan veare
mindsket (i stadie 1 og/eller 2), da har det
stadig tilgang til en jevn strom af energi, en
strom af energi, som ikke krever noget af dig,
men som kommer af sig selv, til forskel fra
den energi der skal forsatte forandrings
processen. Denne energi er, som skrevet
foroven, et produkt af en aktiv bevidst drevet
proces fra din side.

1 3. stadie skal energien bag
forandringsprocessen  gores konstant og
uathengig af dig (af din bevidste vilje) pa
samme  mdde  som  energien  bag
reaktionsmenstret er uathangig af dig.

I dette stadie kraeves der et arbejde som
forener principperne fra de to forrige stadier
(stadie 1 : indsigt og stadie 2 : kontrol) med
endnu et princip : indsigt i den oprindelige
indstilling, som herskede 1 dit jeg da det blev
udsat for den oprindelige handelse. Ligesom
den oprindelige heendelse eksisterer endnu, da
cksisterer denne jeg’ets indstilling ogsd endnu,
og udger kraften bag den ’autonome’ energi

der kommer fra dit ubevidste. Det er nu tid til

at se den i ojnene, og tage den til dig, og for

altid forandre den.

Grunden til at energikilden til det negative
reaktionsmonster er vedvarende/autonom og
uden for bevidst kontrol er at den bygger pa
en oplevelse, som er blevet til en erfaring, hvis
verdi er blevet tolket som negativ af jeg’et.
Erfaringen er en del af dig og har derfor en
konstant kilde af energi til sin radighed. Hvis
jeg'et fortolker den oprindelige oplevelse
negativt, da vil erfaringen vare negativ og
indgyde smerte i dig. Det er derfor optimalt
sidan at hvis du kunne andre jeg'ets
fortolkning til en positiv fortolkning, da ville
oplevelsen kunne @ndres til en positiv
oplevelse og smerten vil forsvinde, og istedet
blive erstattet af en positiv ’autonom’ energi.
Det lyder jo nasten for godt til at vaere sandt,
men det kan faktisk lade sig gore at xndre
jeg’ets indstilling til heendelsen.

Stadie 3 er en proces der altsa kan starte nar
der er vis indsigt (stadie 1), og en vis kontrol
(stadie 2), tilstede. I stadie 3 handler det om at
komme taet pa kemen til problemet, et problem
der ikke ville have vare opstiet hvis det ikke
var for jeg’ets indstilling da det (du) medte
hendelsen. Denne indstilling eksisterer i dig
endnu, og er dig! Og moeder du lignende
hendelser, da vil du gore det samme som
forste gang — fortrenge dem. Jeg’ets indstilling
skal @ndres med en ny indstilling, ved at du

ser, og indser, den inderste kerne af
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komplekset (og der ligger ogsa den
oprindelige indstilling — som altsa ikke har
forandret sig lige siden). Denne del foler sig
alene og 1 den grad adskilt fra Hjertet og fra
livet. Du skal derfor agere bade liv og kerlighed, og
hente denne del af dig selv hjem igen, og
lykkes dette, da vil denne indstilling i dig ikke
mere kunne afskerme dig fra dit Hjerte — for
husk at det er det som sker (at du afskarmes
fra dit Hjerte) nar den aktiveres.

At gore en forandringsproces til en zrreversibel
proces, er altsi at na til en tilstand hvor
hendelser, der tidligere kunne afskerme dig
fra Hjertet ikke langere er i stand til det. Bliv
lidt ved denne tanke! Da disse handelser
afskar dig fra Hjertet ved at aktivere et jeg
(eller en del af dit jeg) som ikke havde
forandret sig 1 mange ar, og som var indhyllet
i ensomhed, da kan du kun nd til det den
irreversible tilstand ved at na helt ind til dette
jeg, og indse dets indstilling, og =ndre den, ved
at tage den 11l dig i kerlighed.

At na til en tilstand hvor en handelse ikke
mere kan bringe dig i affekt og medfore
lidelse, er altsd det samme som hvis hendelsen
aldrig mere kan afskaerme dig fra dit Hjerte.
Denne tilstand opnids gennem indsigt i
hvornar du bliver indhyllet, og dernest
kontrol, og sluttelig indsigt i den oprindelige
indstilling 1 dit jeg, og forvandling af denne del

af dit jeg igennem wvedkendelse og integrering og

oplosning af smerten gennem &erlighed.

Og som jeg har sagt tidligere er Hjertet og
nervaeret en altafgerende del af denne
process. Hjertet giver dig nemlig mulighed at
bringe endnu en autonom energi ind i
processen, Hjertets autonome energi, hvis
kilde er fra et langt hojere sted, end kilden til
komplekset. Og til forskel fra kompleksets
autonome energi, da vil Hjertets autonome
energi stotte dig i at forsaxtte processen, og
med dets mening og dybe tillid vil det ruste
dig til ikke at blive indhyllet af
meningslosheden og mistilliden fra det
ubevidste samt det lidende Solar plexus. Og
Hjertets energi vil ydermere styrke din aktive
viljes energi til at drive processen og dig selv
videre. Og ligesom bevidstheden om dig selv
oges hen igennem processen, da ska/ det vare
ligesa med nzrvaret og Hjerte kontakten. De
er nemlig ikke blot en stotte i processen, de er
en nodvendighed for at du kan na til tilstanden af
irreversibilitet!  Uden foreget nzrvaer og
Hjertekontakt vil du ikke forandre dig
permanent — idet formdlet med hele processen
blandt andet er - en foreget nervarsevne og

en foreget Hjertekontakt!
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