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MEDITATION FOR NEDGANG | THETA

Det som nu f6ljer ar en meditation for andningen och en meditation for kroppsavslappning.

Meditationen ar ett effektivt sétt att bli djupt avslappnad i kroppen samtidigt som man
behaller ett vaket sinnestillstand.

Forst behdver du finna en stilla plats i din bostad. Ordna for dig en stund och en plats som
ar din egen.

Stang av telefonen och allt som kan stéra din ro.

Satt dig bekvamt med ryggen rak men avslappnad eller lagg dig pa ett platt underlag.
Bekvamt men inte sa bekvamt att du somnar.

(Fas )

Blunda och lyssna pa min rost.

Vi boérjar med en andningsévning.

Under andningsévningen kommer du att rikta uppmarksamheten pa andningen.
Du kommer att andas pa ett kontrollerat stt.

Detta hjalper dig att na ett annat medvetandetillstand.

Lat oss borja.

Andas in och iakttag andningen.

Ké&nn andningen ndr du andas in.

Nér du andas in, rikta da uppmarksamheten pa musklerna i svalget och strupen. Lat dessa
muskler slappna av.

Andas langsamt genom néasan, langsamt som nar du luktar pa en vacker blomma.

Andas sedan ut stilla genom nésan.

Nar du andas ut, rikta da uppméarksamheten pa musklerna inne i nasan och forbindelsen ner
till svalget. Lat dessa muskler slappna av.

Rikta nu uppmarksamheten pa munnen och hakan. Lat dem slappna av. Hall munnen sluten
och lat lapparna berdra varandra mycket latt. Sara framtanderna i 6ver- och underkéken nagot.

Ova nu en stund sjalv att rikta uppmarksamheten pa andningen.

(Fas 1)

Nu andas du mycket mer avslappnat.

Andas in och iakttag andningen.

Ké&nn andningen ndr du andas in.

Du iakttar andningen.

Forst hdjs magen, sedan nedre delen av brostet och sist 6vre delen av brostet. Andas ut
genom nasan.

lakttag andningen. Hela andningen.

Magen hdjs, sedan nedre delen av brostet och sist dvre delen av bréstet. Andas nu ut.

Andas langsamt och rytmiskt. Lagg marke till att hela kroppen anpassar sig till rytmen i din
andning.

Ova nu detta for dig sjalv en stund.

(Fas 111)

Jag skall nu vagleda dig i att rena dig, medan du andas och iakttar andningen.

Stanna kvar i detta vilsamma tillstand och var mycket uppméarksam pa andningen. Tank inte
pa nagonting annat &n andningen just nu.

Nar du lyssnar pa orden och samlar tankarna, kan det handa att tankarna vandrar. Lat dem
gora det. Men led dem stilla tillbaka till orden. Var med din andning, var med din kropp. Lat



kroppen slappna av, slappna av och var i ett tillstand av stilla, samlad uppmarksamhet.

Var medveten om din andning, lyssna pa din andning. Nér du gor det, marker du att varje
andetag blir allt langre, rytmen i andningen blir allt langsammare, din kropp slappnar av allt
mer.

Du fortsétter att andas in genom nésan. Men nu gor du en kort paus, innan du andas ut. Du
haller andan och later den rena dig. Andas nu ut genom munnen, som nar du forsiktigt blaser ut
ett ljus.

Andas in genom nasan. Hall andan tills jag sager till. Andas sedan ut genom munnen.

Beredd?

Andas in. Andas djupt. Kann andningen nar du andas in, kédnn hur den fyller dina lungor
med universums livskraft. Hall andan. Andas ut. Andas ut genom munnen och lat darmed all
din spanning och oro fara. Slapp alla dina negativa kénslor, all negativ energi och lat den fara
med den forbrukade luft du andas ut.

Andas in. lakttag andningen. Lat varldsalltets livskraft fylla dina lungor. Hall andan. Andas
ut. Andas ut genom munnen och slapp alla spanningar och bekymmer.

Andas in langsamt. Var mycket uppmarksam pa andningen, nar den fyller lungorna. Hall
andan igen. Var tacksam for andningen. Andas ut och rena kroppen fran alla negativa kanslor,
alla negativa energier, alla spanningar.

Aterigen. Andas in langsamt och djupt genom nasan. Hall andan. Var tacksam for den.
Andas ut och rena dig fran alla negativa kanslor och tankar.

Rena dig pa detta satt fran allt som kan stora din ro, ditt inre arbete.

Andas in denna livets gava. Tag tacksamt emot den, nar den vitaliserar varenda cell i din
kropp. Hall andan. Andas ut. Tém dig pa allt som kan valla spanning och oro, allt som kan fa
dig att tanka negativt om nagon eller nagot.

Andas in igen, langsamt, uppmarksamt och avsiktligt. Betank att ditt djupaste vasen visar
du, nér du i ditt liv uttrycker tacksamhet och medkansla. Hall andan.

Inse att du ar levande endast i den man du foljer livets rytm av givande och tagande. Andas
ut.

Andas nu enligt detta monster en stund. Andas in genom nasan. Hall andan. Andas ut genom
munnen. Andas och iakttag andningen. lakttag varje andetag, hela andningen. lakttag ocksa att
ditt medvetandetillstand forandras. Det blir lugnare, klarare, renare. Ova nu pa egen hand en
stund, och jag aterkommer sedan. Var med din andning, var med din kropp.

(Fas V)

Nu &r jag tillbaka for att leda dig i en meditation fér kroppsavslappning.

Du borjar med att rikta uppméarksamheten pa dina fotter.

Anvand tanken som en stilla radar.

Lagg marke till allt du fornimmer ddr i fotterna; om det &r varmt eller kallt, spant eller av-
slappnat.

Vad du an fornimmer, bara var med fornimmelserna, bara var med medvetandet.

Hall uppméarksamheten stadigt riktad pa dina fotter och svep med ditt medvetande fran tarna
genom fotterna med deras manga ben till fotknolarna och halarna. Befall nu dina fotter att
slappna av helt och hallet. Slappna av!

Rikta nu uppmarksamheten pa anklarna och nedre delen av underbenen. Hall uppmarksam-
heten fast pa dessa delar av benen. Sag at dem att slappna av, somna.

Ga nu upp till dvre delen av underbenen och knana. Vad kanner du i knana? Bara var med
fornimmelserna, bara var med allt som du kéanner. Lat underbenen och knana mjukna och
slappna.

Flytta uppméarksamheten till laren och hall den kvar dar i bada laren. Var med allt som du
kanner. Lat musklerna i laren slappna av, somna.



Sa till bakdelarna genom laren. Los upp all spanning, lat musklerna mjukna.

Ga nu upp till ljumskarna och dven handerna. Mark férnimmelserna. Om du finner spanning,
sa 16s upp den. Lat ljumskarna och handerna mjukna, slappna av, somna.

Rikta uppmarksamheten pa underlivet. Var med allt som du kanner dér. Sa underarmarna.
Lat allt detta mjukna och slappna av.

Drag in ett djupt andetag i magen, kann hur den hojs och spanns nar den vidgas, och andas
ut helt och hallet, lat magen slappna.

Lat andningen ga tillbaka till det normala.

Satill brostet. Svep 6ver hela brostet fran magen till halsen, fran den ena sidan till den andra.
Vidare till 6verarmarna. Mark alla fornimmelser som finns dar, bara lat musklerna vara, lat
musklerna mjukna och slappna.

Ga nu till ryggen. Var mycket uppméarksam, nar du sveper 6ver hela ryggen, fran den nedre
delen till den 6vre, fran den ena sidan till den andra, lat musklerna slappna och mjukna. Méark
all spanning. Alla musklerna i ryggen mjuknar, slappnar av, somnar.

Sedan upp till axlarna, toppen och sidorna av axlarna. Var medveten om alla férnimmelser,
alla spanningar, lat dem mjukna och lsas upp.

Rikta uppmarksamheten pa halsen, svep runt den och kann fornimmelserna, slutligen i
nacken.

Gatill sist a&nda upp i huvudet. Ga in med ditt medvetande langst in i hjarnan, mitt i huvudet,
och stanna dar. Lat din hjarna slappna av, slappna av i ett behagligt, aktivt och vaket med-
vetandetillstand.

Lat nu detta avslappnade tillstand strala ut ur hjarnan ut i hela huvudet, sa att det omfattar
hjassan och harbottnen, bakhuvudet och tinningarna, 6ronen, pannan, ansiktet och 6gonen. Lat
hela huvudet slappna av inifran din hjarna. Var sarskilt uppmarksam pa pannan och Ggonen,
bakhuvudet och nacken.

Och svep nu med ditt medvetande genom hela kroppen. Var medveten om den behagliga
kanslan av frid, stillhet, enhet.

Var du an finner nagon spanning i kroppen, later du musklerna mjukna och slappna.

Hela din kropp befinner sig nu i en djup, rogivande sémn, samtidigt som din hjarna och din
medvetenhet &r vakna och aktiva.

Agna en liten stund &t att bara vara i denna stilla frid. Narhelst du ar beredd att stanna och
vara i detta avslappnade, vakna tillstand, sa gor det!



FROMEDITATION ETT:
SJALVIAKTTAGELSE OCH SIALVMEDVETENHET

Du drar din uppmarksambhet tillbaka fran sinnesorganen. Syn, horsel, kansel, lukt och smak.

Att du drar uppmérksamheten tillbaka betyder att intryck fortfarande kommer in och kan
svagt registreras men att du inte faster dig vid dem, inte dréjer vid dem, inte fangas av dem.

Du later dessa sinnesintryck bara vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du drar din uppmarksamhet tillbaka fran begér och kanslor. Om det finns nagon sarskild
kéansla, upprordhet eller oro, lamnar du den at sig sjalv i sitt eget horn langt fran din uppmaérk-
samhets centrum. Du later sddana ting bara vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du drar din uppmarksamhet tillbaka fran fantasier, visualiseringar. Du later sddana ting bara
vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du drar din uppmarksamhet tillbaka fran automatiska och mekaniska tankar. Du later sadana
ting bara vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du har nu dragit din uppméarksamhet inat fran en stor inre yttervarld till en liten, tat, inre
innervérld. Detta ar din uppmarksamhets centrum, dér du sjalv bestdmmer vad du skall tdnka
och begrunda.

I denna inre innervarld finns du nu som ett centrum av uppmérksamhet och narvaro.

Det forekommer alltjamt svag aktivitet utanfér denna inre innervarld, men den minskar
efterhand, forsvagas och stillnar.

Stillhet. Frid. Klarhet. Ro.
Sjalvmedvetenhet.

Tomhet, tomt pa mekaniska skenjag.
Medkansla med allt levande.

Storningsfri tillvaro, dar du ténker dina egna tankar, sjalvinitierade tankar, inte holjenas
mekaniska tankar.

Stillhet. Frid. Klarhet. Ro.

Sjélvmedvetenhet.

Tomhet, tomt pa mekaniska skenjag.

Medkénsla med allt levande.

Hér kan du vara ett fritt, sjalvaktivt, sjallvmedvetet vésen.

Hér kan du reflektera Gver esoteriska sanningar.



Har kan du tanka langa tankar.

Detta ar forgarden till ododlighetens boning.

Stillhet. Frid. Klarhet. Ro.

Sjélvmedvetenhet.

Tomhet, tomt pa mekaniska skenjag.

Medkénsla med allt levande.

Den langa tanke du nu skall tanka handlar om sjélviakttagelse och sjalvmedvetenhet.

Varfor skall du iakttaga dig sjalv? Du skall iakttaga dig sjalv darfor att endast sa kan du
komma till insikt om att du i ditt vanliga tillstdnd inte & medveten, inte &r narvarande i det du
tanker, séger och gor, inte tdnker dina egna tankar medvetet, inte kdnner dina egna kanslor
medvetet, utan tankar bara uppstar av sig sjalva, kanslor bara kommer, allt detta bara hander
inom dig, medan jaget, det potentiellt odddliga jaget, inte &r narvarande, inte & hemma. Dar du
sjalv ar borta, dar ar frammande krafter herrar 6ver din kropp och ditt vésen. Din uppgift som
vandrare pa jorden, ditt framsta uppdrag, ar alltsa att bli medveten, bli ett medvetet véasen. Det
ar du inte &nnu. Men det ar fullt mojligt for dig. Som méanniska har du rétt att bli medveten.
Valet och beslutet &r ditt.

Varfor skall du iakttaga dig sjalv? Du skall iakttaga dig sjalv darfor att stunder av sjélv-
iakttagelse ar stunder av avsiktlighet. Och fran avsiktlighet &r steget inte sa langt till med-
vetenhet. Strava allt mer ihardigt att fylla ditt liv med avsiktliga handlingar. Vill vad du gor.
Gor allt fler avsiktliga handlingar ocksa till medvetna handlingar. Fyll det du téanker, kanner,
gor och séger med en genomtrdngande fornimmelse av ”jag ar”, en ordlds jagnérvaro i allt du
ar och gor. Detta &r vagen till sjalvmedvetande. Du har rétt att bli sjadlvmedveten. Bli den du ar.

Varfor skall du s6ka minnas dig sjalv? Du skall soka minnas dig sjalv darfor att endast i
stunder av sjalverinring ar du sjalvmedveten med vilja. Vi talar om stunder av inte bara sjalv-
medvetenhet utan ocksa av vilja. Du séger att du vill vara medveten. Varfor ar du det inte da?
Om du agde vilja, vore det bara att fatta beslutet: frdn och med nu ar jag medveten, och du
skulle vara det och forbli det. Men du saknar vilja i ditt nuvarande tillstdnd. Darfor ar det sa att
nar du en gang vinner sjalvmedvetande, vinner du ocksa vilja. Da ar du inte bara medveten utan
har ocksa vilja, formagan att gora allt du vill, 6vervinna alla dina svagheter. Du har rétt att
erdvra vilja. Bli den du &r.

Fyll din dag med standiga, aldrig avbrutna anstrangningar att bli medveten, att skapa stunder
av medvetenhet. Ocksa i de ringaste saker kan du lagga in medvetenhet, narvaron av dig sjalv.
Strava efter att undan for undan vénja dig av med att tanka mekaniskt, bara lata tankar komma
och ga. Avvisa fraimmande kanslor och tankar. Nar du inte har anledning att tanka eller kdnna
nagot inifran dig sjélv, sa slapp inte in nagra fraimmande, mekaniska tankar fran ditt under-
medvetna eller fran den sovande omvarlden. Lat i stallet inre stillhet och frid rada. Lat ditt inre
bli som en stilla skogstjarn, vilkens vattenyta inte stores av den ringaste krusning. | dess ostérda
genomskinliga vatten ar sikten ogrumlad anda ner till bottnen. Sa blir det ocksa med ditt inre,
nar det ar ostort av fraimmande tankar och kéanslor. Du far kontakt med dina djupaste skikt, som
star i obruten forbindelse med kosmos.



Arbeta ihardigt med att soka minnas dig sjalv. Ditt flitiga bemddande far sin beloning, da du
finner att stunderna av sjalverinring kommer allt oftare, blir allt langre, far allt djupare kvalitet.
Genom dina teoretiska studier i den esoteriska kunskapens varldsforklaring far du ett forrad av
riktiga ideer om kosmos. Anvand dessa ideer i ditt arbete med sjalverinring. Minns dig sjélv i
samband med kosmiska ideer. Det &r det ratta sattet att 6ka din kunskap och starka ditt vara pa
samma gang.

Om du traget arbetar med sjélverinring, 6ppnas sa smaningom véagen till hogre skikt av
medvetande inom dig sjélv. Du har alla hogre slag av medvetenhet, 6vermanskliga och gudom-
liga egenskaper, formagor inom dig som outnyttjade, sovande potentialer. VVagen till att aktivera
dem gar genom sjalverinring. Dessa slag av hogre medvetenhet kan inte nas i ditt sa kallade
normala dagsmedvetna tillstand, som egentligen ar ett slags somn. Men de kan nas i tillstand
av sjalverinring, ty i dessa stunder ar du vaknare.

Jag lamnar dig nu att arbeta sjalvstandigt med din egen langa tanke om sjalvmedvetenhet, i
stillhet och ro. Jag kommer tillbaka sedan.

Nu gar denna 6vning mot sitt slut. Dina yttre sinnen gor sig nu beredda att betjana dig igen.
Stilla, effektivt, lugnt, harmoniskt och sként. Och déarmed avslutas 6vningen.



FROMEDITATION TVA:
TACKSAMHET FOR DE STORA

Du drar din uppmarksambhet tillbaka fran sinnesorganen. Syn, horsel, kansel, lukt och smak.

Att du drar uppméarksamheten tillbaka betyder att intryck fortfarande kommer in och kan
svagt registreras men att du inte faster dig vid dem, inte dréjer vid dem, inte fangas av dem.

Du later dessa sinnesintryck bara vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du drar din uppmarksamhet tillbaka fran begér och kénslor. Om det finns nagon sarskild
kénsla, upprordhet eller oro, lamnar du den at sig sjalv i sitt eget horn langt fran din uppmark-
samhets centrum. Du later sddana ting bara vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du drar din uppmarksamhet tillbaka fran fantasier, visualiseringar. Du later sddana ting bara
vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du drar din uppmérksamhet tillbaka fran automatiska och mekaniska tankar. Du later sadana
ting bara vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du har nu dragit din uppméarksamhet inat fran en stor inre yttervarld till en liten, tat, inre
innervérld. Detta ar din uppmarksamhets centrum, dér du sjalv bestammer vad du skall tdnka
och begrunda.

I denna inre innervérld finns du nu som ett centrum av uppméarksamhet och nérvaro.

Det forekommer alltjamt svag aktivitet utanfor denna inre innervéarld, men den minskar efter-
hand, forsvagas och stillnar.

Stillhet. Frid. Klarhet. Ro.
Sjalvmedvetenhet.

Tomhet, tomt pad mekaniska skenjag.
Medkansla med allt levande.

Storningsfri tillvaro, dar du ténker dina egna tankar, sjalvinitierade tankar, inte holjenas
mekaniska tankar.

Stillhet. Frid. Klarhet. Ro.

Sjélvmedvetenhet.

Tomhet, tomt pa mekaniska skenjag.

Medkénsla med allt levande.

Hér kan du vara ett fritt, sjalvaktivt, sjallvmedvetet vésen.

Hér kan du reflektera Gver esoteriska sanningar.



Har kan du tanka langa tankar.

Detta ar forgarden till ododlighetens boning.

Stillhet. Frid. Klarhet. Ro.

Sjélvmedvetenhet.

Tomhet, tomt pa mekaniska skenjag.

Medkénsla med allt levande.

Den langa tanke du nu skall tanka dr tacksamhetens tanke.

Du begrundar med tacksamhet i huvudet och hjartat att gudomliga vésen i hogre riken har
arbetat och fortsatter att arbeta for dig och for alla andra manniskor.

Tack vare deras arbete har du, monaden, utrustats med triader och héljen, sé att du har kunnat
utveckla aktiv medvetenhet.

En oerhort langsam och langvarig process alltifran den forsta svaga begynnelsen i mineral-
riket, sedan drémmande i vaxtriket och instinktivt fungerande i djurriket.

Gudomliga augoeider har sedan offrat sig for dig och alla andra manniskor i det de har ské&nkt
oss en ododlig sjal, ett kausalholje, varmed vi har blivit manniskor.

Tack vare denna gava, kausalholjet, kan du vara sjalvmedveten.

Du begrundar med tacksamhet i huvudet och hjartat att gudomliga véasen har sa arbetat och
offrat sig for dig.

Eftersom du har mottagit denna gava, kausalhéljet, ar du ett kausalvésen, ett potentiellt
kausaljag. Din uppgift som ménniska &r att bli ett aktuellt kausaljag.

Kausaljaget ar liksom alla hogre jag standigt sjalvmedvetet.

Varje stund du ar sjalvmedveten, varje stund du minns dig sjélv, ar du ett kausaljag, om sa
bara for ett 6gonblick.

Du kan bemdda dig om att astadkomma dylika stunder oftare och fa dem att vara langre.

Stunder av sjalvmedvetenhet, av sjalverinring, kan ocksa vara stunder, da du minns, med
tacksamhet, vilka som med sitt arbete och sin sjalvuppoffring gjort det mojligt for dig att vara
sjalvmedveten.

Du begrundar med tacksamhet i huvudet och hjértat att du har fatt vetskap om dessa livs-
viktiga sanningar genom den esoteriska kunskapen, som har hallits vid liv i manskligheten tack
vare gudomliga och 6vermanskliga larares sjalvuppoffrande arbete.



Utan denna kunskap skulle du aldrig ha kunnat forsta medvetenhetsutvecklingens faktum,
vad det betyder for dig att du kan utveckla medvetandet till allt hogre nivaer, att i denna utveck-
ling ligger den enda bestaende lyckan, gladjen och séllheten.

Denna insikt ar tacksamhetens grund.

Jag lamnar dig nu att sjalvstandigt arbeta med denna tacksamhetens langa tanke och kommer
tillbaka sedan.

Stillhet. Frid. Klarhet. Ro.
Nu gar denna 6vning mot sitt slut.

Dina yttre sinnen gor sig nu beredda att betjana dig igen. Stilla, effektivt, lugnt, harmoniskt
och skont. Och darmed avslutas dvningen.
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FROMEDITATION TRE:
ORSAKERNAS MITTPUNKT

Du drar din uppmarksambhet tillbaka fran sinnesorganen. Syn, horsel, kansel, lukt och smak.

Att du drar uppmérksamheten tillbaka betyder att intryck fortfarande kommer in och kan
svagt registreras men att du inte faster dig vid dem, inte dréjer vid dem, inte fangas av dem.

Du later dessa sinnesintryck bara vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du drar din uppmarksamhet tillbaka fran begér och kanslor. Om det finns nagon sarskild
kéansla, upprordhet eller oro, lamnar du den at sig sjalv i sitt eget horn langt fran din uppmaérk-
samhets centrum. Du later sddana ting bara vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du drar din uppmarksamhet tillbaka fran fantasier, visualiseringar. Du later sddana ting bara
vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du drar din uppmarksamhet tillbaka fran automatiska och mekaniska tankar. Du later sadana
ting bara vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du har nu dragit din uppméarksamhet inat fran en stor inre yttervarld till en liten, tat, inre
innervérld. Detta ar din uppmarksamhets centrum, dér du sjalv bestdmmer vad du skall tdnka
och begrunda.

I denna inre innervarld finns du nu som ett centrum av uppmérksamhet och narvaro.

Det forekommer alltjamt svag aktivitet utanfor denna inre innervéarld, men den minskar efter-
hand, forsvagas och stillnar.

Stillhet. Frid. Klarhet. Ro.
Sjalvmedvetenhet.

Tomhet, tomt pa mekaniska skenjag.
Medkansla med allt levande.

Storningsfri tillvaro, dar du ténker dina egna tankar, sjalvinitierade tankar, inte holjenas
mekaniska tankar.

Stillhet. Frid. Klarhet. Ro.

Sjélvmedvetenhet.

Tomhet, tomt pa mekaniska skenjag.

Medkénsla med allt levande.

Hér kan du vara ett fritt, sjalvaktivt, sjallvmedvetet vésen.

Hér kan du reflektera Gver esoteriska sanningar.
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Har kan du tanka langa tankar.

Detta ar forgarden till ododlighetens boning.

Stillhet. Frid. Klarhet. Ro.

Sjélvmedvetenhet.

Tomhet, tomt pa mekaniska skenjag.

Medkénsla med allt levande.

Narmast beskrivs hur du kan meditera pa orsaker, pa hur du sjalv star i orsakernas mittpunkt.

Det finns ett hogre slags medvetenhet, som for de flesta manniskor alltjagmt tillhor det 6ver-
medvetna. Den kallas kausalmedvetenhet. Sasom namnet anger, befattar den sig med orsakerna,
de verkliga och sanna orsakerna, snarare &n verkningar och det som ménniskor tror vara orsaker.
Ocksa darfor kallade Platon kausalmedvetenheten och dess varld, idévérlden eller
kausalvarlden, for ”det sanna varat”.

Att vinna en allt battre kunskap om verkliga orsaker, att fordjupa sin kunskap om sanna
orsaker, ar ett av manga satt att arbeta pa att forvarva kausalmedvetenhet.

Har du nagonsin reflekterat 6ver faktum att du sjalv star i orsakernas mittpunkt? Om inte, ar
det hog tid att gora det nu. Du star namligen alltid i orsakernas mittpunkt. Du har alltid statt i
orsakernas mittpunkt.

Du &r en monad involverad i materiehdljen. Du — monaden — har existerat flera hundra eoner,
hundratals miljarder ar. Du — monaden — har ocksa hundratals miljarder ar framfér dig. Du —
monaden — &r odddlig, evig, i varje praktisk mening av orden ”odédlig” och evig”.

Du deltar tillsammans med orékneliga andra monader i den stora kosmiska manifestations-
processen. Denna process ar sammanfattningen av allt som sker i kosmos, alla vaxelspel mellan
monaderna, alla energiutbyten monaderna emellan. Allt &r levande, och ett av kdnnetecknen for
levande vésen ar det standigt pagaende energiutbytet med omgivningen, alltsd med andra
levande vésen.

Energier betyder orsaker. Ordkneliga orsaker, ooverskadliga i sin mangfald, har samverkat
for att driva dig — monaden — framat i manifestationsprocessen, forst genom involutionsrikena,
sedan genom de tre lagre naturrikena. Under denna langvariga process har din — monadens —
medvetenhet kunnat véckas fran potentiell till aktuell, fran aktuell passiv till aktiv. Till sist, i
maéanniskoriket, har du — monaden — kunnat borja bli sjalvmedveten.

Du — monaden — star i orsakernas mittpunkt, eftersom du nu star dar alla dessa i det forflutna
verkande orsaker har stéllt dig. Alla dessa orsaker &r liksom linjer, som skar varandra i en enda
punkt. | denna punkt star nu du — monaden.

Manga av de forflutnas orsaker har du sjélv satt i gang. Detta ar sadd, som du far skorda pa

gott eller ont. Somligt har du redan skordat i det forgangna, annat skérdar du just nu, ater annat
far du skorda vid framtida tillfallen. En sak &r viss och séker: sadd skall skordas.
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Men hur sadden skordas far du sjalv bestamma allt mer allteftersom din medvetenhet och
darmed din ansvarsférmaga utvecklas.

Ty du star i orsakernas mittpunkt ocksa i en annan mening, namligen vid skarningspunkten
mellan det forflutna med dess orsaker och framtiden med dess orsaker.

Du kan inte andra det forflutnas orsaker, alltsa sadden. | det fallet kan du &ndra bara verk-
ningarna, utfallet, alltsa skorden, genom din installning och din medvetenhets inriktning, till
exempel genom att soka gottgora det onda du gjort i stallet for att lida lika for lika.

Vad du daremot kan andra ifraga om orsaker &r det framtida. Och det kan du gora bara i nuet,
orsakernas mittpunkt vad géller dig sjalv och dven andra. Det &r i nuet du véljer din framtid,
genom att handla eller avsta, genom att gora eller avsta, genom att soka vara mer medveten om,
mer uppmarksam pa de orsaker som uppstar just nu, bade dem du sjalv satter i gang och dem
som bara hander utom dig sjélv.

Medvetenhetsutveckling betyder ocksa detta: att battre iakttaga orsaker, att bli mer medveten
om orsaker, om eget ansvar for orsaker i nuet, i det forflutna och i framtiden.

Ett forfluget ord, som du vid battre medvetande aldrig skulle ha latit undslippa dig. En ogjord
handling for en sak eller medmanniska. Sadana ting kan du fa anledning att angra alla dina
levnadsdagar. Om du &r battre uppmarksam pa orsaker, mer medveten om dem, kan du slippa
mycket sadant; tala och handla mera, nar du borde tala och handla, och dven avsta mera fran att
tala och handla, nér du borde gora det.

De flesta handelser och skeenden, ocksa de flesta handlingar av manniskor, &r utan fornuftigt
andamal, uppstar utan mening, avsikt eller eftertanke. Dylika slumphéndelser bestammer i hogre
eller lagre grad vara liv. Det finns manniskor, for vilka de viktiga handelserna i deras liv varit
slumphéndelser. Det finns andra manniskor, for vilka de viktiga handelserna i deras liv skett
genom Ode, avsikt, plan och ledning. Det sistnamnda maste rada for dem som studerar
livskunskapen, och med tiden i allt hégre grad. Men att lata slumpen allt mindre styra vart liv och
darmed lata 6det, avsikten, planen och ledningen styra livet allt mera ar ingenting vi far till skéanks.
Det ar ett forhallande, som var och en sjalv maste skapa med sitt tdnkande, sin insikt, sin
uppmarksamhet, sin narvaro, sin medvetenhet. Och det maste var och en gora nu. Och nu. Och
nu. Och nu. Bara i nuet kan du gora det, ty i nuet ligger orsakernas mittpunkt.

Jag lamnar dig nu att arbeta sjalvstandigt med din egen langa tanke om orsakernas mittpunkt,
i stillhet och ro. Jag kommer tillbaka sedan.

Nu gar denna 6vning mot sitt slut. Dina yttre sinnen gor sig nu beredda att betjana dig igen.
Stilla, effektivt, lugnt, harmoniskt och sként. Och déarmed avslutas 6vningen.
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FROMEDITATION FYRA:
DEN HEMLIGA SYMBOLEN

Du drar din uppmarksambhet tillbaka fran sinnesorganen. Syn, horsel, kansel, lukt och smak.

Att du drar uppmérksamheten tillbaka betyder att intryck fortfarande kommer in och kan
svagt registreras men att du inte faster dig vid dem, inte dréjer vid dem, inte fangas av dem.

Du later dessa sinnesintryck bara vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du drar din uppmarksamhet tillbaka fran begér och kanslor. Om det finns nagon sarskild
kéansla, upprordhet eller oro, lamnar du den at sig sjalv i sitt eget horn langt fran din uppmaérk-
samhets centrum. Du later sddana ting bara vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du drar din uppmarksamhet tillbaka fran fantasier, visualiseringar. Du later sddana ting bara
vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du drar din uppmarksamhet tillbaka fran automatiska och mekaniska tankar. Du later sadana
ting bara vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du har nu dragit din uppméarksamhet inat fran en stor inre yttervarld till en liten, tat, inre
innervérld. Detta ar din uppmarksamhets centrum, dér du sjalv bestdmmer vad du skall tdnka
och begrunda.

I denna inre innervarld finns du nu som punkten i mitten av uppmarksamhet och narvaro.

Det forekommer alltjamt svag aktivitet utanfor denna inre innervéarld, men den minskar efter-
hand, forsvagas och stillnar.

Stillhet. Frid. Klarhet. Ro.
Sjalvmedvetenhet.

Tomhet, tomt pa mekaniska skenjag.
Medkansla med allt levande.

Storningsfri tillvaro, dar du ténker dina egna tankar, sjalvinitierade tankar, inte holjenas
mekaniska tankar.

Stillhet. Frid. Klarhet. Ro.

Sjélvmedvetenhet.

Tomhet, tomt pa mekaniska skenjag.

Medkénsla med allt levande.

Hér kan du vara ett fritt, sjalvaktivt, sjallvmedvetet vésen.

Hér kan du reflektera Gver esoteriska sanningar.
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Har kan du tanka langa tankar.

Detta ar forgarden till ododlighetens boning.
Stillhet. Frid. Klarhet. Ro.
Sjalvmedvetenhet.

Tomhet, tomt pa mekaniska skenjag.
Medkénsla med allt levande.

Narmast beskrivs ett vardefullt foremal for meditation. Begrunda vad som sags for att sedan
sjalvstandigt arbeta med det.

Meditation pa den hemliga symbolen.

Den nya gruppen av varldstjanare har en egen, utmarkande symbol. Den skall helst inte fram-
stallas i grovfysisk form utan lagst i eterisk form. Den skall skyddas for vanhelgande. Den kan
daremot anvandas som ett foremal att visualisera och att meditera pa. | detta fall betyder det att
man samtidigt visualiserar symbolen och begrundar dess innebérd.

I en gyllene liksidig triangel ar ett likarmat kors inskrivet och ovanpa korset en romb, vilkens
ovre halva sammanfaller med triangelns Gversta spets. Den Gvre lodrata korsarmen nar anda
upp till rombens nedre spets, den nedre lodrata korsarmen nar anda ner till triangelns bas och
de bada vagrata armarna nar anda ut till triangelns tva 6vriga, sluttande sidor.

Den liksidiga triangeln symboliserar dels tillvarons tre likvardiga aspekter, dels dessas manga
sarskilda uttryck genom triader och vaérldar. | detta fall & den stora triangelns nedre delar
forstatriaden. Romben, foreningen av tva mindre trianglar, ar andratriaden och tredjetriaden.
Korset ar de fyra inkarnationsholjena: eterhdljet, emotionalhdljet, mentalhdljet och lagre
kausalholjet eller triadholjet.*

De bada vagrata korsarmarna ar emotional- och mentalhéljena, 6vre lodrata korsarmen &r
lagre kausalhdljet, nedre lodrata korsarmen eterhdljet. Triangelns bas dr organismen och
grovfysiska vérlden.

Korsarmarna skér varandra i en bestdmd punkt, vars position i symbolen & matematiskt
konstant, oavsett hur stor eller liten man visualiserar triangeln. Denna punkt i mitten anger
monaden inkarnerad i forstatriaden, monaden potentiellt suverédn och sjdlvmedveten i denna
triads holjen.

De bada vagrata korsarmarna, den mentala och den emotionala, anger principer som skall
vara passiva, enbart speglande eller lydande. De bada lodréata korsarmarna, den kausala och den
fysisk-eteriska, anger de tva aktiva principerna, av vilka den ovre, den kausala skall styra och
befalla Gver den nedre, den fysisk-eteriska. Ocksa det grovfysiska skall vara en passiv princip,
styrd av det fysisk-eteriska.

*) Kunskapen om verkligheten 6.12.46, Kosmisk intelligens 4.6.3 punkt 4.
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Med sina passiva och aktiva armar anger korset kontemplationens eller ursprungliga yogans
metod: att den emotionala och mentala holjesaktiviteten skall hejdas eller kontrolleras av det
kausala, som déarvid uttrycker sig direkt i det fysiska, genom planens forverkligande i fysiska
varlden.

Den lodrata, obrutna linjen fran romben till triangelns bas anger att det finns en direkt for-
bindelse, en rak vag, fran det kausala och andratriaden till det fysiska, en férbindelse som férut-
satter att det emotionala och det mentala har stillats.

Den raka, obrutna linjen fran andratriaden till det fysiska anger att den esoteriska medita-
tionen handlar om att monaden, symboliserad av punkten i mitten, nar kausal medvetenhet,
senare andrajagsmedvetenhet i fysiska hjarnans dagsmedvetenhet.

Att det fysisk-eteriska anges sasom en aktiv, styrande princip, medan det grovfysiska anges
sasom passivt, lydande innebar att den fysiska dagsmedvetenheten skall vara centrad i eterholjet
och inte 1 organismen, det vill sdga: individen skall gentemot organismen 6va samadhi.

Ofullstandigt kors anger icke andamalsenlig metod. Med nedre lodrata korsarmen avlagsnad
anger den sa erhallna ofullstandiga symbolen den mystiska metoden. | denna & monaden och
alla overfysiska holjena bortkopplade i samadhi fran de bada fysiska holjena, monaden
visserligen i kontakt med andratriaden men utan att senare bevara hagkomsten darav i fysiska
hjarnmedvetenheten. Med 6vre lodréata korsarmen avlagsnad anger den sa erhallna stympade
symbolen den svartmagiska metoden. | denna &r kausalholjet bortkopplat fran monaden, som
da, inskrankt till de lagre holjena, stravar utslutande efter kontroll i de tre lagsta varldarna
(47:4-49:7) men icke efter kontakt med nagot hogre, nagot utéver forstajaget.

Bara den fullstdndiga symbolen i sin skdnhet, symmetri och inre jamvikt ar en exakt sinne-
bild for den riktiga esoteriska metoden for meditation och kontemplation, den effektiva inrat-
ningen fran det kausala till det fysiska, den raka vagen i ljustekniken.

Jag lamnar dig nu att arbeta sjalvstandigt med det givna meditationsféremalet, i stillhet och
ro. Jag kommer sedan tillbaka.

Nu gar denna 6vning mot sitt slut. Dina yttre sinnen gor sig nu beredda att betjana dig igen.
Stilla, effektivt, lugnt, harmoniskt och sként. Och déarmed avslutas 6vningen.

16



FROMEDITATION FEM:
DEN GAMLA SYMBOLEN

Du drar din uppmarksambhet tillbaka fran sinnesorganen. Syn, horsel, kansel, lukt och smak.

Att du drar uppméarksamheten tillbaka betyder att intryck fortfarande kommer in och kan
svagt registreras men att du inte faster dig vid dem, inte dréjer vid dem, inte fangas av dem.

Du later dessa sinnesintryck bara vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du drar din uppmarksamhet tillbaka fran begér och kénslor. Om det finns nagon sarskild
kénsla, upprordhet eller oro, lamnar du den at sig sjalv i sitt eget horn langt fran din uppmark-
samhets centrum. Du later sddana ting bara vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du drar din uppmarksamhet tillbaka fran fantasier, visualiseringar. Du later sddana ting bara
vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du drar din uppmérksamhet tillbaka fran automatiska och mekaniska tankar. Du later sadana
ting bara vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du har nu dragit din uppméarksamhet inat fran en stor inre yttervarld till en liten, tat, inre
innervérld. Detta ar din uppmarksamhets centrum, dér du sjalv bestammer vad du skall tdnka
och begrunda.

I denna inre innervérld finns du nu som punkten i mitten av uppmarksamhet och nérvaro.

Det forekommer alltjamt svag aktivitet utanfor denna inre innervéarld, men den minskar efter-
hand, forsvagas och stillnar.

Stillhet. Frid. Klarhet. Ro.
Sjalvmedvetenhet.

Tomhet, tomt pad mekaniska skenjag.
Medkansla med allt levande.

Storningsfri tillvaro, dar du ténker dina egna tankar, sjalvinitierade tankar, inte holjenas
mekaniska tankar.

Stillhet. Frid. Klarhet. Ro.

Sjélvmedvetenhet.

Tomhet, tomt pa mekaniska skenjag.

Medkénsla med allt levande.

Hér kan du vara ett fritt, sjalvaktivt, sjallvmedvetet vésen.

Hér kan du reflektera Gver esoteriska sanningar.
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Har kan du tanka langa tankar.
Detta ar forgarden till ododlighetens boning.

Stillhet. Frid. Klarhet. Ro.
Sjalvmedvetenhet.

Tomhet, tomt pad mekaniska skenjag.
Medkansla med allt levande.

Narmast beskrivs ett vardefullt foremal for meditation. Begrunda vad som sags for att sedan
sjalvstandigt arbeta med det.

Meditation pa den gamla symbolen.

Symbolen bestar huvudsakligen av tva delar: en nedre del visar en attaledad vag, som bér uppat
till symbolens évre del, som visar en storre cirkel omgiven liksom en blomma av tolv kronblad
och innanfor denna storre cirkel en mindre cirkel inuti tva sammanflatade trianglar.

Den attaledade vagen ar densamma, som Gautama Buddha kallade den adla attaledade végen,
den vag manniskan maste vandra, om hon vill na nirvana, som &r slutet pa lidandet och intradet
I sallheten, enheten, gemensamhetsmedvetenheten.

Den adla attaledade vagen &r: ratt syn, ratt beslut, ratt tal, ratt handling, ratt livsuppehélle, ratt
anstrangning, ratt sjalverinring och rétt frigorelse fran lagre form av vara.

Manniskans mal ar att hon, det vill siga monaden, skall centra sig den hogre triaden, andra-
triaden, och samtidigt ha medvetenhetskontakt med den hodgsta triaden, tredjetriaden. Detta
visar symbolens innersta delar: den lilla cirkeln ar monaden och de bada trianglarna &r de bada
hogre triaderna.

For att nd detta mal maste monaden emellertid forst bli fullt sjalvmedveten i sitt kausalholje,
bli ett kausaljag. | symbolen &ar kausalhdljet den storre cirkeln som innesluter de bada
trianglarna.

Och for att bli ett fullandat kausaljag och darefter kunna flytta Gver till andratriaden maste
monaden fullstandigt forvéarva de tolv essentiala egenskaperna. Dessa tolv essentiala egen-
skaper &r i symbolen kransen av de tolv bladen.

De tolv essentiala egenskaperna kan inte uttdmmande beskrivas pa manskligt sprak, men har
foljer ett ledord for var och en av dem: livstillit, sjalvtillit, laglydnad, rattradighet, operson-
lighet, offervilja, trohet, fortegenhet, livsgladje, malmedvetenhet, vishet, enhet.

Jag lamnar dig nu att arbeta sjalvstandigt med det givna meditationsforemalet, i stillhet och
ro. Jag kommer sedan tillbaka.

Nu gar denna 6vning mot sitt slut. Dina yttre sinnen gor sig nu beredda att betjana dig igen.
Stilla, effektivt, lugnt, harmoniskt och sként. Och déarmed avslutas 6vningen.
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FROMEDITATION SEX:
LEDNINGEN

Du drar din uppmarksambhet tillbaka fran sinnesorganen. Syn, horsel, kansel, lukt och smak.

Att du drar uppméarksamheten tillbaka betyder att intryck fortfarande kommer in och kan
svagt registreras men att du inte faster dig vid dem, inte dréjer vid dem, inte fangas av dem.

Du later dessa sinnesintryck bara vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du drar din uppmarksamhet tillbaka fran begér och kénslor. Om det finns nagon sarskild
kénsla, upprordhet eller oro, lamnar du den at sig sjalv i sitt eget horn langt fran din uppmark-
samhets centrum. Du later sddana ting bara vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du drar din uppmarksamhet tillbaka fran fantasier, visualiseringar. Du later sddana ting bara
vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du drar din uppmérksamhet tillbaka fran automatiska och mekaniska tankar. Du later sadana
ting bara vara. Du anser dem ointressanta just nu.

Du har nu dragit din uppméarksamhet inat fran en stor inre yttervarld till en liten, tat, inre
innervérld. Detta ar din uppmarksamhets centrum, dér du sjalv bestammer vad du skall tdnka
och begrunda.

I denna inre innervérld finns du nu som punkten i mitten av uppmarksamhet och nérvaro.

Det forekommer alltjamt svag aktivitet utanfor denna inre innervéarld, men den minskar efter-
hand, forsvagas och stillnar.

Stillhet. Frid. Klarhet. Ro.
Sjalvmedvetenhet.

Tomhet, tomt pad mekaniska skenjag.
Medkansla med allt levande.

Storningsfri tillvaro, dar du ténker dina egna tankar, sjalvinitierade tankar, inte holjenas
mekaniska tankar.

Stillhet. Frid. Klarhet. Ro.

Sjélvmedvetenhet.

Tomhet, tomt pa mekaniska skenjag.

Medkénsla med allt levande.

Hér kan du vara ett fritt, sjalvaktivt, sjallvmedvetet vésen.

Hér kan du reflektera Gver esoteriska sanningar.
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Har kan du tanka langa tankar.

Detta ar forgarden till ododlighetens boning.
Stillhet. Frid. Klarhet. Ro.

Sjélvmedvetenhet.

Tomhet, tomt pa mekaniska skenjag.
Medkénsla med allt levande.

Till sitt foremal har denna meditation mantrat:

Led mig fran icke-vara till vara,
led mig fran morker till ljus,
led mig fran dod till ododlighet.

Led mig fran icke-vara till vara.

Vad menas med "icke-vara” och vad menas med "vara”? Originalsprakets ord, asat och sat,
har flera betydelser. Asat betyder dven daligt vara, svagt och outvecklat vara. Det betyder dess-
utom osanning och overklighet. P& motsvarande satt betyder sat gott vara, starkt och vél-
utvecklat vara och dartill sanning och verklighet. Dessa betydelser &r inte olika utan uttrycker
flera sidor av ett och samma.

Led mig fran osanning till sanning.
Led mig fran overklighet till verklighet.
Led mig fran daligt och svagt vara till gott och starkt vara.

Mantrat fortsatter: led mig fran morker till ljus, led mig fran dod till odédlighet. Dessa tva
motsatspar uttrycker samma idé som motsatsparet icke-vara och vara. Alltsa:

Osanning, overklighet, morker och dod &r ett och samma. Dessas motsatser — sanning,
verklighet, ljus och odddlighet — &r ett och samma.

Daligt, svagt, outvecklat vara, osanning, overklighet och dod kannetecknar tillvaron i man-
niskans varldar, som darfor kallas morkrets varldar.

Gott, starkt, vélutvecklat vara, sanning, verklighet och odddlighet kdnnetecknar tillvaron i de
Overmanskliga vérldarna, kausalvarlden inraknad, som darfor kallas ljusets varldar.

Mantrat & en bon om ledning. Bénen ar riktad till var stralande skyddséngel, ljusangel,
Augoeides, ty utan hans ledning kan vi inte na ljusvérldarna, trada in i dem, i vart goda vara bli
ett med sanningen, verkligheten och odddligheten.

Jag lamnar dig nu att arbeta sjalvstandigt med det givna meditationsféremalet, i stillhet och
ro. Jag kommer sedan tillbaka.

Nu gar denna 6vning mot sitt slut. Dina yttre sinnen gor sig nu beredda att betjana dig igen.
Stilla, effektivt, lugnt, harmoniskt och sként. Och dédrmed avslutas 6vningen.
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LJUSANDNING, EXPANSION OCH SIALVMEDVETENHET

Du stannar kvar i detta djupa, avslappnade, rofyllda och vakna tillstand. Din kropp befinner
sig i ett tillstand av somn, men ditt medvetande &r klarvaket.

Du skall nu genomfora en sarskild évning med eterhéljet. Ovningen gores i tre steg. Det
forsta steget &r en forenad andningsévning och ljusmeditation. Det andra steget ar en expansion
av ljuset i din kropp, din ljuskropp. Det tredje steget ar vackandet av din potentiella hdgre
medvetenhet i det gynnsamma tillstand som expansionen av din ljuskropp erbjuder.

FORSTA STEGET

Du borjar med att rikta uppmarksamheten pa andningen. Tank inte pa nagot annat an and-
ningen just nu.

Du fortsatter att andas pa det sétt du lart dig. Andas in genom nasan, hall andan en kort stund
och andas ut genom munnen. Var mycket uppmarksam pa andningen, nar du foljer dess vag i
kroppen.

Bli ett med din andning.

Din andning gar in i kroppen och ut ur kroppen.

Tank inte pa nagonting annat &n andningen just nu. Du andas lugnt och kontrollerat. In och
ut.

Bli ett med din andning.

Nu skall du anvénda ett underbart redskap du har, din skapande fantasi, din tankeenergi.
Forestall dig att din kropp &r liksom en tvattsvamp, som ar genomtrangd av fina porer, genom
vilka energi flodar. Tank dig detta.

Varje gang du andas in, drar du in energi genom varenda por i din kropp.

Och varje gang du andas ut, sander du ut energi genom varenda por i din kropp.
Du andas in och ut. In och ut.

Du gar djupare med varje andetag.

Agna en stund at att andas pa detta satt, genom varenda por i din kropp.

Du fortsétter att andas genom varenda por i din kropp.
Nu riktar du uppmarksamheten pa sjdlva centrum for ditt vara, det vill saga: ditt hjarta.
Ga med ditt medvetande till ditt hjarta och stanna dér.

Nu &r du i ditt hjérta. Det finns ett ljus i ditt hjarta. Kan du kdnna det? Kéann och se ljuset i
ditt hjarta. Kénn ljuset, den rena energin. Du andas genom varenda por i din kropp.

Se ljuset i ditt hjarta. Du stralar ut detta ljus och detta ljus &r ditt.

Kann ljuset i ditt hjarta. Kann hur det starks och stralar genom att du kanner och erkanner
det. Du andas genom varenda por i din kropp.

Lat nu ljuset i ditt hjarta strala ut i hela din kropp. Lat ljuset strala ut, vidgas, mer och mer,
bli allt storre och starkare, nér det strommar ut ur ditt hjarta.

Lat ljuset expandera och starkas. Kann hur ljuset férenas med din andning nér du andas in
och ut genom varenda por i din kropp. Lat ditt ljus bli till andning och din andning bli till ljus.
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Lat ditt ljus och din andning férenas.

Du fortsétter att andas genom varenda por i din kropp. Du andas ditt ljus.

Andas ut ditt ljus. Och andas tillbaka det ljus du andades ut. Det &r ditt ljus. Andas ut och
andas in.

Andas ljus pa detta satt och lagg marke till hur det kdnns. Minns férnimmelsen och bevara
minnet av fornimmelsen for framtiden.

Lat ljuset stromma genom hela din kropp, fylla hela din kropp. Lt ljuset antaga formen av
din kropp, sa att det blir ett enda rent, klart stralande ljus, en ljuskropp.

Detta ljus kommer fran dig sjalv, fran sjalva centrum for ditt vara.

Du fyller din kropp med ljus pa detta sétt och lagger marke till hur det kanns. Minns fornim-
melsen och bevara minnet av férnimmelsen for framtiden.

ANDRA STEGET

Du skall nu gora en sarskild évning med din ljuskropp. Du skall vidga, expandera ljus-
kroppen. Det ar inte svart och du kommer att klara av det. Lyssna bara pa min rost, nar jag
vagleder dig, och sedan nér jag sager: Gor det nu! Sa gor du det. Beredd? Da borjar vi.

Du riktar forst uppmarksamheten pa en bestamd del av din ljuskropp, namligen déar dina fotter
ar. Kénn din narvaro, din medvetenhet i dina fotter. Du & med din tanke i dina fotter,
ljuskroppens fotter. Gor det nu!

Du later nu din tanke tanja ut ljuskroppen ut och forbi fétterna. Ungefar 15 cm bortom fotter-
na. Lat din uppmarksamhet och medvetenhet vara med, nar ljuskroppen vaxer ut bortom dina
fotter. Det ar inte svart att gora. Gor det bara. Gor det nu!

Hall din uppmarksamhet kvar i dina extra langa fotter av ljus. Kann hur det kanns.
Drag nu tillbaka dem sa att din ljuskropp aterfar sin forra langd. Gor det nu!

Sé detsamma med huvudet. Du riktar uppmarksamheten och medvetandet pa omradet for ditt
huvud och later sedan tanken tanja ut ljuskroppen bortom huvudet ungefar 15 cm. Lat din
uppmarksamhet och medvetenhet félja ljuskroppen, nar den véxer bortom ditt huvud. Gor det
nu!

Hall din uppmarksambhet i ditt extra langa huvud. Kann hur det kanns.
Drag nu tillbaka det sa att din ljuskropp aterfar sin forra langd. Gor det nu!

Gor nu om forfarandet med dina fotter, fast strack nu ut dubbelt sa langt som forut, ungefar
30 cm. Stanna kvar i medvetandet och férnim och drag sedan tillbaka. Strack ut, stanna kvar
och férnim och drag sedan tillbaka. Gor det nu!

Och samma forfarande med ditt huvud, strack ut till ungeféar 30 cm, stanna kvar och fornim
och drag sedan tillbaka. Gor det nu!

Du riktar nu uppméarksamheten pa hela din kropp, din kropp av ljus. Jag tilltalar den monad
som &r du. Du, monaden, stralar ut detta ljus genom din ljuskropp.

Nu fortsatter vi med dessa expansioner men nu gor vi dem nagot annorlunda. Anvand tanken
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och fantasin och strack ut din ljuskropp genom fétterna dubbelt sa langt som forut, hela 60 cm.
Gor det nu!
Nu nar din ljuskropp langt utanfor fotterna.

Kann hur det kanns med sa lang ljuskropp. Stanna kvar i fornimmelsen och fast den i minnet.
Den har gangen skall du inte draga tillbaka ljuskroppen utan lata den vara sa lang den &r nu.

Ga nu med ditt medvetande till ditt huvud och gér samma férfarande dar. Strack ut till ungefar
60 cm, stanna kvar med férnimmelse och minne och drag inte tillbaka. Gor det nu!

Din ljuskropp ar nu utstrackt genom bade fotterna och huvudet. Det ar inte s svart som du
kanske trodde. Det gar battre och battre for dig.

Du riktar nu uppmarksamheten pa hela din kropp, din langa kropp av ljus. Jag tilltalar den
monad som &r du. Du, monaden, stralar ut detta ljus genom din ljuskropp.

Du skall nu med tanken stracka ut din forlangda ljuskropp ocksa pa sidorna, 6verallt pa sidor-
na, ungefar 60 cm runtom, sa att din ljuskropp vidgas som en ballong. Stanna kvar med fornim-
melse i hela din ljuskropp och dra inte tillbaka. Gor det nu!

Du har nu genomfért en fullstandig expansion av din ljuskropp. Detta &r en process, som din
ljuskropp gar igenom automatiskt och mekaniskt varje natt medan du sover. Denna expansion
ar en forutsattning for att ljuskroppen skall laddas med den energi du behdver sedan under
dagen.

Nu daremot har du avsiktligt och medvetet genomfort samma slags expansion. | detta ex-
panderade tillstand kan ljuskroppen anvandas som ett redskap i olika slags arbeten for ut-
veckling av medvetande, inhd&mtande av kunskap, forflyttning av ditt medvetande i rum och tid
samt helande verksamhet.

TREDJE STEGET

Nu skall du genomfora en évning i att vacka din hogre medvetenhet ur dess tillstand av
passivitet. Att du nu befinner dig i din ljuskropp med uppmarksamheten bortkopplad fran den
grovfysiska verkligheten kommer att underlatta denna évning.

Sa lange du befinner dig i ljuskroppen och behaller din uppmarksamhet i denna, ar du centrad
i det fysisk-eteriska. Inte i det emotionala eller i det mentala.

Du bekraftar denna din tillfalliga frigjordhet fran dels det grovfysiska, dels det emotionala
och mentala genom att gora den trefaldiga granskningen.

Du iakttar och granskar tillstandet i din grovfysiska organism. Finner du nagon spanning eller
oro, sa later du den bara slappna av, I6sas upp, forsvinna.

Och nu emotionalhéljet. Finns dar nagon spanning eller oro, sa later du den bara I6sas upp,
forsvinna.

Och sa slutligen mentalholjet. Inga storande eller oroande tankar later du uppsta.
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Allt &r nu frid, lugn och stillhet.
Frid, lugn och stillhet dar du &r i din ljuskropp, eterhdljet.

Nu skall du begrunda faktum att du har &nnu en ljuskropp, en hogre ljuskropp. Det ar
kausalholjet, din forhallandevis odddliga kropp. Du inte bara har denna hégre ljuskropp. Du ar
i den just nu. Du &r i bada dina ljuskroppar, bade eterhéljet och kausalhdéljet, pa en gang. Minns:
Kausalholjet tranger igenom eterhdljet. Den hogre ljuskroppen omsluter helt och hallet den
lagre ljuskroppen.

Du kan inte se din hogre ljuskropp, kausalhéljet. Du skall inte ens forsoka se den, ty du har
inte organ for den synen annu. Vad du daremot bade kan och skall gora ar att fornimma
kausalholjets narvaro, den hogre ljuskroppens tillvaro hos dig sjalv, omkring dig sjalv,
genomtréangande dig sjélv och ditt eterhdlje med sin energi och medvetenhet.

Du fornimmer kausalhéljets energi och medvetenhet, nar du ar sjadlvmedveten, nar du minns
dig sjalv. Din sjalvmedvetenhet ar en formaga, som uppstar endast nar du sjalv, monaden, ar
medveten i kausalhdljet, den hégre ljuskroppen.

Var sjalvmedveten, minns dig sjalv, nu nar du medvetet befinner dig i dina bada ljuskroppar,
eterholjet och kausalholjet, nar du ar fri fran stérningar fran organismen, emotional- och
mentalhdljena.

Var sjadlvmedveten, minns dig sjalv, och begrunda att denna sjdlvmedvetenhet, denna icke-
identifiering med det fysiska, emotionala eller mentala, &r en aktiv aspekt av din annars passiva
kausalmedvetenhet.

Betank att nar du befinner dig i detta tillstand, hur kort det an varar, far du en smak av vad
du en dag skall kunna alltid vara, far du en smak av odddligheten.

Jag l&mnar dig nu att sjalvstandigt arbeta med din vakenhet, din sjadlvmedvetenhet en stund
och kommer tillbaka sedan.

AVSLUTNING

Nu gar denna 6vning mot sitt slut. Dina yttre sinnen gér sig nu beredda att betjana dig igen.
Stilla, effektivt, lugnt, harmoniskt och sként. Och déarmed avslutas 6vningen.
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LANGA TANKEN OM ATT ARBETA
PA ATT BLI ETT KAUSALJAG

1. MISSNOJE MED EN SJALV AR NODVANDIGT

Envar maste utga fran missnojet med den egna belagenheten vad géller medvetandet. Detta
ar alltsa inte missnoje med fysiska forhallanden eller med nagot som hor till materieaspekten
eller medvetenhetsaspektens lagre sidor, sdsom brist pa pengar, brist pa andra manniskors upp-
skattning, brist pad makt. Det maste vara den egna medvetenhetens brist pa kvalitet, kvalitativ
kraft, bristen pa kvalitativ prestation i det egna livet. Sa lange man soker felen hos andra eller i
yttre forhallanden, ar ingen medvetenhetsutveckling mojlig. Och sa lange man &ar nojd med
manskliga forhallanden, sin blott manskliga formaga, ar ingen utveckling i riktning mot det
kausala mojlig.

2. OFULLKOMLIGHETER PEKAR HAN MOT IDEALET

Insikten om att ofullkomligheten ligger i en sjalv grundldgger langtan efter ett annorlunda
tillstand, ett fullkomlighetens tillstand. Langtans objektiva mal ar den verkliga tillvaron av ett
fullkomlighetens tillstand. Idealens vérld maste finnas, annars skulle langtan efter den inte
finnas.

3. INBILLNING LEDER MIG INGENVART

Det blott emotionala sokandet leder mig inte pa den ratta vagen. Onsketankande, inbillning,
blotta fantasier vederlaggs av kunskap om och forstaelse av medvetenhetsutvecklingens forut-
sattningar och stadier. Denna kunskap och forstaelse innefattar sjalvinsikt byggd pa sunt fornuft
och &rlig sjalviakttagelse. MV 8.9.8, 8.9.19, 8.3.8

4. MYCKET LANGVARIGT OCH MYCKET HART ARBETE FORDRAS

Man maste forsta att det arbete som erfordras ar mycket langvarigt och mycket hart. Varfor
ar det mycket langvarigt och mycket svart? Darfor att om det vore kortvarigt och latt, skulle vi
alla ha natt malet for lange sedan. ”Adepten ar den sallsynta blomman av en generation sokare.”

5.JAG HAR ARBETAT | DET FORFLUTNA

Men eftersom intresset for esoterisk kunskap, esoteriskt studium och arbete finns i mig och
har natt en viss grad av intensitet, betyder det att mitt sokande redan borjat i ett tidigare liv. Jag
har arbetat ocksa i det forflutna.

6. ARBETET FORTSATTER | FRAMTIDEN

Liksom jag i detta liv fortsatter vad jag paborjat i ett foregaende, sa skall jag i ett framtida liv
fortsatta vad jag paborjat i det nuvarande. Forutsatt att jag inte ger upp eller later mig ledas pa
nagon villovag kommer jag till sist att na malet.

7. JAG MASTE TAGA EMOT HJALP

Arbetet med den egna medvetenheten, den egna forvandlingen &r sa stort och sa svart att jag
inte kan genomfora det helt pa egen hand och enbart av egen kraft. Jag maste taga emot hjalp
fran dem som har gatt fore och av egen erfarenhet vet vagens alla svarigheter. Darfor maste jag
6dmjukt soka larjungaskapet, nar det sedan erbjuds mig tacksamt mottaga det och sedan vardigt
forsvara min stéllning av larjunge med ratt handlande. MV 1.36.8, 3.42.2, 9.72.2; L1 4.2.15,
4.2.22;1.318.9.8
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8. JAG SKALL STRAVA EFTER ATT BLI LARJUNGE

Ingen kan bli kausaljag annat dan som larjunge till planethierarkin. Att stréva efter att bli
vardig larjungaskapet med ratt kunskap, ratt insikt, ratt installning och rétt handlande, ar darfor
ett satt att utveckla kausalmedvetenheten. MV 10.2.11, 10.4.7

9. ”SOM OM”

Alla kausaljagets egenskaper och formagor kan goras till foremal for “som om”-6vningar,
aven om inte alla i samma omfattning och till samma djup. Nagra mer, andra mindre. Men alla
dessa egenskaper och férmagor kan goras till foremal for forstaelse, kunskap, meditation.

10. KUNSKAP OCH FORSTAELSE

Kunskap och forstaelse ar darfor alltid de forsta stegen till hogre medvetenhet. Kunskap och
forstaelse ar ocksa de forsta grunderna i ljusteknik.

11. ESSENTIALA EGENSKAPER

Kausaljaget utvecklar de tolv essentiala egenskaperna till fullandning. Meditation pa egen-
skaper &r ett satt att utveckla dem, forutsatt att meditationen leder till en battre forstaelse av
dessa egenskaper, en béttre insikt och framvisning av dem i fysiska livet och verkligheten.
Meditation pa de tolv essentiala egenskaperna ar darfor ett satt att utveckla kausalmedveten-
heten. Nar de essentiala egenskaperna vaxer i styrka, lyser kausalhéljets centrum allt starkare
och kan ocksa meddela nagot av sitt ljus till Iagre héljens centra. Detta ar ljusteknikens andamal
och mening. MV 10.7.1; KI 12.8

12. LIUSTEKNIK
Varje aspirant kan oka sin forstaelse av och sin formaga att tillampa ljusteknik.

13. ENHETSMEDVETANDE
Varje aspirant kan 6ka sitt enhetsmedvetande. MV 11.9.5

14. KARLEKSFULL FORSTAELSE

Kausaljaget ager karleksfull forstaelse for alla. Karleksfull forstaelse ar darfor ett satt att
utveckla kausalmedvetenheten. MV 10.5.4

15. FRIHET FRAN ILLUSIONER

Kausaljaget ar fritt fran illusioner. Att 6verge illusioner, att genomskada dem, genom att taga
livslagarna och de tolv essentiala egenskaperna till rattesnore, &r darfor ett satt att utveckla
kausalmedvetenheten.

16. FRIHET FRAN FIKTIONER

Kausaljaget &r fritt fran fiktioner. Att upplosa fiktioner med ratt kunskap, hylozoisk kunskap,
och ratt forstaelse, och att avsta fran spekulation ar darfor ett satt att utveckla kausal-
medvetenheten. MV 10.4.14,15; 10.6.13

17. INSIKT: DET ONDA AR OKUNNIGHET

Kausaljaget har natt insikten att det onda &r livsokunnighet och den allvarligaste livsokun-
nigheten okunnighet om livslagarna och darnast okunnighet om medvetenhetsutvecklingen och
dess resultat: de éverménskliga och gudomliga rikena och vasendena, och ytterligare dérnést
okunnighet om verklighetens tre aspekter. Att na dessa insikter, fordjupa dem, stréava att alltid
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halla dem for 6gonen ar darfor ett satt att utveckla kausalmedvetenheten.

18. INSIKT: DET ONDA AR FRUKTAN OCH FEGHET

Kausalholjets centrum ar ododlighetens boning. Nar monaden vistas i detta centrum, far den
smaka nagot av ododligheten. Detta besegrar dodsfruktan, och nar dodsfruktan ar borta, maste
aven all annan fruktan och feghet férsvinna. I deras stalle kommer orédd vilja att soka och strida
for sanning och rattvisa. Att lagga fruktan och feghet at sidan, att soéka och strida for sanning
och rattvisa &r darfor ett satt att utveckla kausalmedvetenheten.

19. INSIKT OM ANSVAR

Forsta tecknet pa att subjektiva kausalmedvetenheten borjar gora sig gallande ar kanslan av
ansvar, icke blott fér egna jaget och egna kretsen utan for alla. Att 6ka och fordjupa insikten
om ansvar och att lata denna insikt taga sig uttryck i handling ar ett satt att utveckla
kausalmedvetenheten. MV 7.16.11, K1 12.1.9

20. GLADJE

Kausalmedvetenhet dr gladje. Att odla gladjen ar darfor ett satt att erévra kausalmedveten-
heten. MV 7.15.7

21. FORSTAELSE AV ORSAKER

Kausalmedvetenheten ar framfor allt formagan att se orsaker. Att oka och fordjupa forsta-
elsen av orsaker ar darfor ett sétt att utveckla kausalmedvetenheten. MV 10.2.6, 10.8.14

22. SUNT FORNUFT

Kausaljaget har forvarvat hogsta grad av sunt fornuft. Kausaljaget tror inte, spekulerar inte,
vet nar det vet och ndr det inte vet, godtar ingenting utan tillracklig grund och vet vad som &r
tillracklig grund. Att strava efter sunt fornuft ar darfor ett satt att utveckla kausalmedvetenheten.
MV 9.41.4,10.2.12, 10.4.4, 10.6.3, 10.10.8

23. OBJEKTIVITET

Kausaljaget har objektiv medvetenhet i ménniskans alla vérldar — fysiska vérlden, emotio-
nalvérlden, mentalvéarlden och kausalvarlden. Allt som forekommer i dessa vérldar ar for
kausaljaget ting utanfor det sjalvt. Detta medfor hos kausaljaget en fullkomligt objektiv install-
ning till medvetenhetsyttringarna i dessa varldar, andras och egna. Att stréva efter objektivitet
ar darfor ett satt att utveckla kausalmedvetenheten. MV 10.2.8, 10.3.3, 10.8.1

24. HARMONI

Kausalmaterien kan inte paverkas av disharmoniska vibrationer. Overensstimmelse med
verkligheten visar sig sdsom harmoni, vilket forklarar varfor de platonska ideerna, kausal-
ideerna, ar samtidigt sanna, goda, skéna och framfor allt &ndamalsenligt verkande energier. Att
strava efter sanning, godhet, harmoni, skonhet, dverensstimmelse med verkligheten, over-
ensstaimmelse med medvetenhetsutvecklingens andamal ar darfor ett satt att utveckla kausal-
medvetenheten. MV 7.1.1, 10.9.12

25. KVALITET

| forstatriadens medvetenhet och alltsa i inkarnationsholjenas medvetenhet hérskar beaktan-
det av materieaspekten, det kvantitativa synséattet: vad ar mer? vad & mindre? | andratriadens
medvetenhet och alltsa i kausalhdljets medvetenhet och starkast i 46-holjet harskar beaktandet
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av medvetenhetsaspekten, det kvalitativa synséttet: vad ar battre? vad ar samre? Att forandra
sitt tankande fran automatiskt och mekaniskt beroende av kvantitetens herravélde till avsiktligt
och medvetet beaktande av kvalitetens herravalde &r darfor ett satt att utveckla kausalmed-
vetenheten.

26. TILLIT TILL DE ALDRE BRODERNA

Kausaljagen kan enstammigt intyga en obetingad tillit till de &ldre broderna: de &ldre larjung-
arna, lararna och framfor allt Augoeides. De har hjalpt dessa manniskor igenom de svaraste,
skenbart mest hoppldsa inkarnationer. Obetingad tillit till de aldre broderna &r darfor ett satt att
utveckla kausalmedvetenheten. "Klarade de av det, sa skall ocksa jag klara av det.” MV 8.22.4

27. LAGTILLIT

Kausaljaget hyser en obetingad tillit till livslagarna. Obetingad tillit till livslagarna ar d&arfor
ett sétt att utveckla kausalmedvetenheten. L1 4.11.22, 8.16.2, 9.13, 9.46

28. LAGFORSTAELSE

Kausaljaget forstar och lyder livslagarna. Forstaelse och lydnad for livslagarna ar darfor ett
sétt att utveckla kausalmedvetenheten.

29. TJANANDE

Kausaljaget lever ett tjanande liv, och ingen kan bli ett kausaljag som inte tjanar ménsklig-
heten, evolutionen och enheten. Att agna sig at dylikt tjanande ar darfor ett satt att utveckla
kausalmedvetenheten. MV 10.4.2

30. SIALVMEDVETENHET

Sjalvmedvetenheten mojliggores av kausalholjet, och sjalvmedvetenheten ar en formaga hos
kausalmedvetenheten. Att stréva efter att vara sjalvmedveten, att strava efter att minnas sig sjalv
ar darfor ett satt att utveckla kausalmedvetenheten. MV 7.14; Kl 12.9.6

31. SIALVIDENTITET

Kausaljaget forvarvar sjalvidentitet sa att det vet att det & samma jag genom inkarnationerna.
Att strava efter att behalla sin medvetenhet om sjélvidentitet — jag ar, jag forblir, inte "jag &r
detta” utan i stallet ”jag ar inte detta”, ”jag &r, men jag &r inte denna oro”, ’jag ar, men jag ar

inte denna irritation”, ”jag ar, men jag ar inte denna forvirring” osv. — &r darfor ett satt att
utveckla kausalmedvetenheten. MV 10.3.5-7

32. FORSTAELSE AV VILIJEASPEKTEN

Hos kausaljaget finns en djupare forstaelse av viljeaspekten, darfor att det har fatt den forsta
kontakten med tredjetriaden. Att fordjupa forstaelsen av viljeaspekten ar darfor ett satt att
utveckla kausalmedvetenheten. K1 10.2.11

33. SIALVIAKTTAGELSE

Kausaljaget iakttar standigt sig sjalvt och ar darigenom befriat fran mycket som annars
onddigtvis plagar och hindrar forstajaget. Att strava att sa mycket som majligt iakttaga sig sjalv
ar darfor ett satt att utveckla kausalmedvetenheten.
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34. ICKE-IDENTIFIERING

Emedan kausaljaget har objektiv medvetenhet i ménniskans alla varldar och uppfattar alla
medvetenhetsyttringar dari som ting, kan det icke identifiera sig med dessa medvetenhets-
yttringar, lika litet som den insiktsfulla méanniskan identifierar sig med den for henne objektiva
fysiska organismen. Att strava efter att vara icke-identifierad, att sa mycket som majligt iakttaga
sina identifieringar och sa frigora sig fran dem ar darfor ett satt att utveckla kausal-
medvetenheten.

35. STOPPA DET INRE BABBLET OCH SE SIN EGEN TOMHET

Kausaljaget har lart sig att stoppa det inre babblet och déarmed kunnat se sin egen tomhet. Att
standigt arbeta med att stoppa sitt inre babbel, att astadkomma de mekaniska holjesfunktio-
nernas stillhet och tystnad ar darfor ett satt att utveckla kausalmedvetenheten.

36. OVERVINNA SIALVRATTFARDIGANDE, INBILSKHET OCH FAFANGA

Kausaljaget har dvervunnit dessa forstajaget utmérkande egenskaper: sjalvrattfardigande,
inbilskhet och fafanga. Att sluta rattfardiga och ursakta sig sjélv, sina svagheter, sin troghet och
lattja; att sluta hange sig at inbilskhet och fafanga ar darfor ett satt att utveckla kausal-
medvetenheten.

37. GORA ANSTRANGNINGAR INIFRAN VARAT

Kausaljaget har minskat till ett minimum det som manniskorna kallar sina behov. Men ett
behov har det: ett standigt, outtrottligt behov av att fulldnda det egna varat. Att stdndigt forbattra
sitt vara genom att gora anstrangningar inifran det egna varat ar darfor ett satt att utveckla
kausalmedvetenheten.

38. ARBETE MED OCH FOR GRUPPEN

Kausaljaget arbetar troget och hangivet med och for den egna gruppen av invigda och lar-
jungar. Att pa motsvarande satt arbeta troget och hangivet med och fér den egna gruppen, enligt
skolprinciper och skolregler, ar darfor ett satt att utveckla kausalmedvetenheten

39. ARBETE FOR SKOLAN

Kausaljaget gor en hangiven, kraftfull insats for kunskapens framjande bland manniskorna,
for sin skolas vaxande i kvalitativ mening. Att gora ett gott, héngivet och effektivt arbete for
skolan &r darfor ett satt att utveckla kausalmedvetenheten.

40. SEGERVILJA

Kausaljaget har lagt at sidan all modloshet, all hoppléshet, all feghet, all uppgivenhet, all
sjdlvémkan. Han ar sjalva segerviljan forkroppsligad. Han ar en 6vervinnare, som rycker fram
mot standigt nya segrar. Att lagga radslan, modl6sheten och haglésheten at sidan och i deras
stélle odla segerviljans harliga egenskap ar darfor ett satt att utveckla kausalmedvetenheten. L1
9.45.22;156.1.1, 6.14.2,6.14.3, 6.20.9

TACK, NI ALLA HARLIGA, STRALANDE ALDRE BRODER, AUGOEIDER, MASTA-
RE, LARARE FOR ER HJALP, ERT BISTAND OCH ERT HOGA FOREDOME. NI AR
MED SJALVA ERT LJUSOMSTRALADE VARA OSKILJAKTIGA DELAR AV DEN VAG
SOM VI ALLA VANDRAR HAN MOT DET YTTERSTA MALET, DET VERKLIGA
HEMMET, ODODLIGHETENS BONING, DAR VI ALLA SKALL MOTAS EN GANG.
UTAN ER INSATS OCH HJALP HADE VI FORBLIVIT INTET. TACK VARE ERT
ARBETE OCH OFFER KAN VI BLI ALLT.
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