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				INDLEDNING

				DERFOR SKRIVER JEG

				Jeg har skrevet denne bog, fordi jeg følte i mit inderste, at intet andet ville være mere rigtigt.

				Jeg påbegyndte bogen for 3 år siden, da det var min oplevelse, at der i verden, i menneskers hjerter og i mig selv manglede noget. Jeg rejste ud i verden for at udforske og forstå mig selv for den vej igennem at lære at kende, hvad dette “noget” kunne være. Jeg ønskede at udfordre det, som jeg umiddelbart forstod som “realitet” og “verden”.

				Jeg oplevede de næste par år af mit liv som, hvad der føltes som en hel livstid, hvor hver dag skabte nye indsigter, forståelser, inspirationer og horisonter, og hvor denne bog tog sin form som noter og håndskrevne ark.

					For at skrive denne bog har jeg måttet finde balancen mellem yderlighederne af forskellige poler og integrere det med min akademiske baggrund, og jeg præsenterer dig her for et værk, som forhåbentlig kan åbne horisonter og skabe inspiration, refleksion og “dimensional bevidsthed”.

				Måske ønsker du, ligesom jeg, at udfordre og udforske forståelser, indsigter og selvfølgeligheder, og det kan denne bog give dig en mulighed for. Et menneske kan ikke forandre verden, men ethvert menneske kan forandre sin egen verden.

				Denne bog er en invitation til en nytænkning af dét at være menneske. Jeg vil præsentere dig for fem bevidstheder – selvbevidsthed, sjælsbevidsthed, medmenneskebevidsthed, kropsbevidsthed og naturbevidsthed – som jeg samlet set vil kalde “Dimensional Bevidsthed”. Mennesker kan herudfra forstås dimensionale. Bogen tager dig med ind i et landskab af nye tanker og forståelser om dig selv, om menneskeheden, om livet og om verden, hvormed du kan fremme en “dimensional livsførelse og selvforståelse”.

				Velkommen.
Ann-Jeanett Foldager Bøndergaard

				RAMMESÆTNINGEN AF “DIMENSIONAL BEVIDSTHED”

				Bogen består af Del 1 og Del 2. I Del 1 præsenteres du for fem bevidstheder: Part A vil introducere Selvbevidsthed, Part B inviterer til Sjælsbevidsthed, Part C fortæller om Medmenneskebevidsthed, Part D beskriver kropsbevidsthed og Part E er en opmærksomhed på Naturbevidsthed. Disse vil være meget forskellige i indhold og udtryk. Del 1 afsluttes med Part F, som er et mere diskuterende afsnit, hvor jeg samler de fem bevidstheder til forståelsen om Dimensional Bevidsthed og herudfra redefinerer begrebet “udvikling”. I Part F vil jeg også samle op på de løbende refleksioner over “virkelighed”, “sandhed”, “viden – filosofi – visdom” og “balance”, og jeg vil diskutere mine egne teorier i forhold til den teoretiske og filosofiske arena.

				I bogens Del 2 vil jeg præsentere dig for en mere praktisk tilgang til et hverdagsliv i overensstemmelse med de dimensionale bevidstheder og derfor have mere fokus på den dimensionale livsførelse, hvor du kan få inspiration til at fremme dit eget liv i en dimensional bevidst ramme.

					Denne bog skal forstås som et tilbud til dig som læser om at fremme og redefinere dét at være menneske, ligesom det er en inspiration til at fremme potentialerne og mulighederne for at leve livet, der er dit.

				Lad dig blot inspirere.

				En del af overskuddet fra denne bog vil gå til oprettelse af organisationen “E. A. R. T. H. – One World – Collective Change”, som vil have til hensigt at oprette og støtte projekter, forskning, velgørenhed og udvikling inden for menneskelig udvikling og uddannelse i tråd med den dimensionale bevidsthed.

				JEG SKRIVER TIL DIG, KÆRE LÆSER

				Bogen er skrevet til mennesket – ikke til en bestemt kategori af mennesker, men til mennesket – til dig, som har fundet frem til denne bog, og som ønsker at lade dig inspirere til at udvide din menneskeforståelse.

					Som læser kan du tage det med dig fra bogen, som du finder værdifuldt – jeg er af den tænkning, at mennesker oplever det, som de har brug for i deres nuværende situation, og derfor vil du måske tage noget andet med dig anden eller tredje gang, du læser denne bog.

				Menneskelivets kompleksitet betyder, at der altid vil være mere at forstå, mere at beskrive, mere at bevidstgøre sig om og mere at undersøge, end hvad der er muligt i dette nu.

					Denne kompleksitet, mener jeg, at vi mennesker må både værdsætte og forholde os til, også selvom de fleste teorier ofte prøver at forenkle menneskelivet. Fordi mennesket er komplekst vil denne bog heller ikke være i stand til at medtænke alle menneskelige aspekter. Derfor er det heller ikke min hensigt, at beskrive den “sande” menneske- eller verdensforståelse, for den er ikke definerbar. I stedet er det mit ønske med denne bog at inspirere til at højne bevidstheden i forhold til nogle særlige udvalgte dimensioner af mennesket – og livet. Derfor ønsker jeg at bidrage som deltager i det komplekse felt om “menneskeforståelse”, som både biologien, antropologien, fysikken, filosofien, psykologien, samfunds- og sundhedsvidenskaberne, metafysikken, sociologien mv. bidrager til – hvor ingen kan undværes.

					Jeg åbner for anderledes perspektiver og livsanskuelser med muligheden for selvrefleksion og med ønsket om at fremme en verden med en dimensional forståelse og dyb medmenneskelighed og samhørighed – både menneskeligt, universelt og dimensionalt.

				Jeg skriver med et ønske om at udvide handle- og tænkemulighederne for livsførelse og menneskeforståelse. Jeg skriver både med hjertet og akademien og ønsker derfor både at bidrage til refleksion hos det enkelte menneske og på den akademiske arena.

				Må kærligheden og visdommen blive de største rigdomme.

				Må dimensional livsførelse og livsforståelse indtage sin plads.

				Må menneskets bevidstheder opnå højere bevidsthedsstadier.

				Må du bære dig selv med omsorgsfuldhed og værdighed gennem livet.

				I TAKNEMMELIGHED…

				Jeg vil gerne udtrykke min største og dybeste taknemmelighed for den kærlighed og støtte, som mine nærmeste har vist mig i alle henseender og især i forbindelse med udformningen af denne bog.

				Specielt ønsker jeg at udvise min kærlige mor, Anne Lise Foldager Bayer, en stor taknemmelighed. Tak for din ubetingede kærlighed og støtte og for dine utømmelige ressourcer. Jeg har den dybeste respekt for dine evner som mor og dine evner til at bære dit eget ansvar for livet; for din egen udvikling og din anskuelsesmåde på livet. Dine evner til at skabe forandring i dit og andre menneskers liv er prisværdigt.

				Tak til min far, Bent Bøndergaard, fordi du ønsker det gode for alle. Tak for din særdeles kvalificerede støtte i forbindelse med bogens afslutningsfase.

				Både min mor, min far og min stedfar har givet mig livet og skabt de erfaringsrige livsforhold for mig, som har medvirket til, at jeg har kunnet udvikle mig til at blive den kvinde, jeg er i dag.

				Til min kære Henry Alexander Kurtze. Tak for din eksistens på jorden og specielt i mit liv. Du er det stabile træ, som jeg fletter mine blade med. Dine evner for kærlighed har forandret min livsverden og eksistens. Du er kreativ i alle henseender, og jeg håber, at verden en dag får lov at mærke og kende en sådan ren kærlighed. One leaf with eternity. One.

				Jesper Løhde, tak fordi du eksisterer på jorden, og fordi du på mange måder har været min guide og inspirator, siden jeg var en ung pige. Jeg er taknemmelig for dit ocean af overskud.

				Tak Sille Schandorph for medvirken til redigering af bogen. Tak for dine dygtige færdigheder og for din støtte gennem processen.

				

				Tak til Kai Bayer for korrekturlæsning af bogen.

				Tak til hvert et menneske, som har bidraget med kommentarer eller livserfaringer til dette værk, og tak for hver støtte i enhver henseende.

				Tak til Hans Graudahl for grafisk design og godt samarbejde.

				Tak til de venlige og hjælpsomme mennesker i Australien, som jeg har mødt på min vej, og som har bidraget til vækst i mit liv.

				En speciel tak til Jørgen Guldager for at have skabt muligheden for første oplag af denne bog. Du er et menneske med et særligt hjerte. Jeg er dig evigt taknemmelig.

			

	DEL 1
Dimensional Bevidsthed
INTRODUKTION
Part A
SELVBEVIDSTHED
Du er i færd med at vågne. Du står her og har pludselig evnerne til at kigge ud over alle verdenskonstruktioner – alle forståelser, selvfølgeligheder, samfundsstrukturer, normer og måder at handle på – kan du se for dit blik. Du ser, at den måde, hvorpå alt fungerer i dag, blot er én ud af mange måder at leve på – de er én ud af mange muligheder for levevis; en ud af mange mulige samfundskonstruktioner. Du er vågen i dette øjeblik, og du ser, at du lige i dette nu har alle livets muligheder. Her står du.
Selvbevidsthed
Selvbevidsthed er et begreb for bevidstheden om sig selv – det er bevidstheden om sine handlinger, ord, følelser, tanker og selvforståelse; det er bevidstheden om de samfundsmæssige muligheder og begrænsninger, som skaber nogle rammer, selvfølgeligheder og grundforståelser for dig og dine medmennesker; og det er bevidstheden om din egen virkelighed.
Din selvbevidsthed fremmes, når du bevidstgør dig om forudsætningerne for at være det menneske, som du er blevet.
Overordnet set byder de næste fire kapitler på muligheden for at retænke det nuværende og “selvfølgelige” samt at udvide dine muligheder for at sikre, at dit liv er i overensstemmelse med dig. Derfor vil kapitel 1 (Tiden – Livet) og kapitel 2 (Bevidsthed om Livets Smerte) give forståelse for særlige tænkemåder og livsforhold, som jeg mener, at der er fundamentale for selvbevidsthed, og de skal derfor forstås som ledende op til de mere rammesættende kapitler – “Det Selvbevidste Sind” og “En Selvbevidst Livsførelse” – som er henholdsvis kapitel 3 og kapitel 4.
KAPITEL 1
At være sin tid opmærksom er som at forære sig selv livet.
TIDEN – LIVET
Tid er generelt en grundstruktur, som vi bygger livet op om – det er en fælles forståelse, et fælles “sprog”, som retter sig efter jordens universelle drejning og struktur. Tiden er dog ikke blot en tidsenhed til at måle og planlægge ud fra – tiden er livet – tiden som vi har til at leve vores liv i.
Tiden er noget, som mennesket må prioritere. “Hvordan skal tiden bruges, så den bruges bedst for lige netop mig?”
Vi måler tid i sekunder, minutter, timer, dage og år. Men måske kunne vi lige så godt måle det i livskvalitet, kærlige stunder, nærvær, oplevelser, udforskning, livsmål og menneskelig udvikling eller sjælelig udvikling?
BEGREBET “LIVET”
Livet er det, som du lever lige nu. Hver handling, hvert valg, hver tanke, hvert ord, hver følelse, hver gøren er livet. Livet kommer ikke til os “engang ude i fremtiden”, for livet findes nu. Derfor må vi være opmærksomme på og bevidste om, hvordan vi bruger vores tid, således vi lever det liv, som er i overensstemmelse med os selv.
“Livet” har som begreb nærmest både en “individuel” og en “samfundsmæssig” betydning, idet “livet” både kan forstås som “vort eget liv” og som “det samfundsmæssige liv”.
Det samfundsmæssige liv kan beskrives som noget, der “foregår derude omkring os”, og som kan føles som værende uendeligt i både tid og rum. Det samfundsmæssige liv er som begreb således et mere “objektivt liv”, der eksisterer uanset, om lige netop du og jeg lever. Dette fremhæver en opmærksomhed på, at livet i en mere “objektiv og samfundsmæssig forståelse” kan komme til at opleves som noget, vi eksisterer “i” – en form for “deltagelse” i noget, som vi også kan holde “pause fra”.
Det individuelle liv er omvendt det mere “subjektive1 liv” – vores egen eksistens og oplevelse – som vi må skabe mening i i henhold til vores egne ønsker og forudsætninger for netop vores liv. Det individuelle liv kan vi ikke bare “holde en pause fra”.
Det “samfundsmæssige liv” kan forvirre os, fordi vi kan komme til at tro, at det samfundsmæssige liv er livet. Men da bliver livet “objektivt” og baseret på det “objektivt rigtige”. Livet er, som jeg ser det, individuelt og subjektivt, og skal derfor primært baseres på, hvad der findes subjektivt rigtigt – men det samfundsmæssige liv er dog en forudsætning for de særlige handlemuligheder, som vi som mennesker har at skabe vores individuelle og subjektive liv i – det giver os nogle rammer – og afhængigt af hvilket samfund eller hvilken kultur, som vi befinder os i, har vi forskellige udformninger, rammer, forståelser og muligheder.
Livet er ikke noget, vi har – livet er noget, vi er.
Vi mennesker må altid sørge for at udvide vores handlemuligheder ved fx at bevidstgøre os om de mange muligheder, som er (oplyse os om det, som vi måske ikke ser eller kender, eller som måske ikke er umiddelbart tilgængeligt for os2), eller ved selv at skabe vores muligheder.
Det, som vi vælger at bruge vores tid på, er således også det, som vi vælger at bruge vores liv på. Mennesket må prioritere tiden på det, som findes værdifuldt. Derfor må mennesket selektere. Den kvantitative (mængde) og kvalitative (værdigivende) udvælgelse og selektion af daglige projekter og mål for livet må være i overensstemmelse, for vi må sørge for at bruge den rette mængde tid på det, som vi netop finder primært værdigivende eller værdifuldt.
Vi må selektere – som hvis vi opsætter et filter – målrettet og selvbevidst. Hvad er relevant at bruge tiden på for lige netop mig? Det, der er rigtigt for andre mennesker, er ikke nødvendigvis rigtigt for dig og omvendt.
Derfor vil jeg i det følgende kort skitsere nogle udfordringer for en sådan selektion og prioritering af tiden. En opmærksomhed på disse udfordringer kan fremme selvbevidst livsførelse, jf. kapitel 4.
DE FORSTYRRENDE ELEMENTER
I den konstruktion af senmoderne3 samfundsliv, som er gældende for vores hverdagsliv, er der mange “forstyrrende elementer” i omverden4 i form af fx tilbud, materielle og teknologiske krav, behov og selvfølgeligheder samt fx uro, støj og konflikter – elementer, som vi må forholde os til, men som kan “opsluge vores energi og tage vores opmærksomhed”. Hvis vi ikke er bevidste om deres påvirkning på os (fx på vores tanker, handlinger, følelser, behov, fokus og selvforståelser), så er vi ikke opmærksomme på, hvor meget tid og liv, som vi bruger på disse.
Forstyrrende elementer kan beskrives som de elementer i livet, der tager vores tid; der tager vores koncentration; der tager vores opmærksomhed; der tager vores rum inde i os selv; der giver os flere konflikter, flere tanker, flere bekymringer, følelsesmæssig forvirring og mere kaos i livet; der tager vores opmærksomhed væk fra det, som egentligt er det vigtige for os. Det er elementer, som påvirker vores system, som forvirrer os og tager vores fokus væk fra det, der er essentielt for os i livet. Men vi lader os ofte (bevidst eller ikke-bevidst) påvirke og forstyrre af dem. Vi ser og mærker måske ikke, at de er forstyrrende, for vi har vænnet os til, at sådan er livet.
Der er så meget, der skal nås. Der er frustration, bekymring og travlhed. Blikket flakker og er fragmenteret. Konstante tanker. Ingen ro eller tid til at slappe af for i hovedet kører tankerne løs som en maskine, hvor stop-knappen er holdt op med at fungere, og hvor batterierne aldrig kan genoplades, fordi de konstant er i brug.
Ude af stand til at fokusere. Energien rettes på alt – fokus er på alt omkringværende. Manglende centrering. Ingen koncentration eller overskud. Det er som om kroppen snurrer og sindet spinder.
Blikket flakker
Sindet er ukoncentreret
Kroppen er i uro
Nogen kalder det måske “stress” – men det er måske nærmere “at være forstyrret”, “at være i uro” – at være i “ubalance”?
Alt det der er mere vigtigt
Hvis vi antager, at der er 100 % opmærksomhed, så tager forskellige elementer i livet noget af denne samlede mængde. Hvis vi bruger mange ressourcer, opmærksomhed og energi på ét aspekt, så er der mindre til et andet aspekt. Nogle gange kan vi føle os energiløse. Men det er vi ikke nødvendigvis – energien går bare i for mange eller forkerte retninger – den går endda måske i retninger, som vi ikke er bevidste om, og som forstyrrer vores system.
Idet menneskets opmærksomhed og energi går ud i mange retninger, er der måske mindre energi og opmærksomhed til både sig selv og de vigtige værdifulde relationer. De forstyrrende elementer tager således på mange måder noget af den tid, som vi kunne have brugt på noget andet, som måske ville have haft større værdi for os – derfor er det essentielt at bevidstgøre sig om, at “tiden” er “livet”.
Hver handling eller ikke-handling har netop et udfald – og derfor må vi vælge vores handlinger med omhu, således at det udfald, der kommer fra handlingerne er af en værdi, som vi ønsker – ellers bruger vi måske tiden – livet – på noget, for os, ikke-værdifuldt?
Alle de forstyrrende elementer i hverdagen er ikke forstyrrende, hvis de vælges bevidst, men hvis de ikke-bevidst får meget af vores opmærksomhed, er de forstyrrende og kan blive en form for “overspringshandlinger”, som “mindsker tiden”.
Vi mennesker må værdsætte vores mange muligheder men sørge for at gøre dem til vores egne – fravælge og tilvælge det fra mulighederne, som er i overensstemmelse med netop os.
At vi selv er foranderlige og derfor også forandrer vores meninger, værdisæt og sandheder løbende, er en stor styrke at leve ud fra.
Jeg mener, at vi mennesker må bevæge os i en retning af livsforståelse og hverdagsliv, hvor vi frasorterer den unødvendige information, de unødvendige muligheder og tilbud, de energitagende og ubrugbare forstyrrende elementer – selektere dem i henhold til vores eget liv.
De forstyrrende elementer kan være med til at påvirke mennesket til en tilstand af uro, fordi vores system konstant modtager nye input, og derfor hele tiden må tage stilling til disse eller bruge kræfter på at ignorere dem. De forstyrrende elementer kan tage os ud til der, hvor vi mister livet – bogstaveligt talt – hvis vi i uopmærksomhed bevæger os risikabelt. Der kan opstå ulykker og uheld, når vi handler automatiseret på tidspunkter, som kræver vores opmærksomhed. Derfor må vores måde at gøre livet på sigte på at have et passende tempo, hvor vi kan “følge med” i det tempo, som vi individuelt nu evner – hvor vi er nærværende og opmærksomme i det, som er. Da vi alle er forskellige mennesker, har vi også forskellige niveauer af tempo og opmærksomhed.
Vi mærker måske ikke ubalancer i vores krop; vi får måske ikke taget hånd om os selv på tidspunkter, hvor vi havde brug for det; vi har måske ikke samme overskud til andre mennesker; vores koncentrationsniveau er måske mindsket og vores fokus uskarpt. Vores system fortæller os, at vi bruger tid og ressourcer på det forkerte, men det er ikke sikkert, at vi har “tid” til at lytte, eller ved hvad det er, vi skal lytte efter?
Dette er selvfølgelig set ud fra en forståelse af, at særlige elementer er forstyrrende, og at det er mere “behageligt”, “autentisk” og “livsgivende” at leve et “mere bevidst, roligere, ned-i-tempo, mindre hektisk og mindre forstyrret liv.
Sårbarhedens krog
Mennesket kan i kraft af sine følelsesmæssige udfordringer have en form for sårbarhed i livet. Denne sårbarhed kan billedligt forstås som en form for “krog”, hvor der kan “hægte sig noget på”, idet det er et “område” i vores system, hvor der er mindre balance.
Noget af det, som på en ikke-bevidst måde ville kunne hægte sig på denne krog, er disse forstyrrende elementer, fordi de via deres forstyrrende effekt fjerner fokus fra eventuelle følelsesmæssige smerter, som potentielt set gemmer sig “bagved” denne krog. Mennesket kan tænkes, på grund af de bagvedliggende følelser, at komme til (ikke-bevidst) at søge eller tiltrække disse forstyrrende elementer. Det er ikke sikkert, at de forstyrrende elementer opleves som forstyrrende i situationen.
Når vi er “forstyrret inden i”, udtrykkes dette i vores handlinger og valg, som kan få forstyrret eller usammenhængende karakter. I en sådan tilstand kan vi komme til at træffe valg på et uafbalanceret grundlag. Der kommer således automatisk til at være ubalance på flere niveauer af vores liv, når der er en fundamental ubalance i os selv.
Derfor vil jeg i næste kapitel tage dig med ind i en opmærksomhed på og bevidsthed om livets smerte, da jeg mener, at en bevidsthed om livets smerte er den fundamentale forandring af mange handlinger, selvforståelser, kulturelle strukturer og livsanskuelser, og i bevidstheden om livets smerte fremmes mulighederne for at skabe sig sit liv uden disse “sårbarhedens kroge”. Bevidstheden om livets smerte er et fundament for at skabe sig et liv, som er i overensstemmelse med de inderligste ønsker for én selv.
KAPITEL 2
Vi må forstå livets smerte for at nå til bevidstheden om menneskets liv og dets dimensionalitet. I bevidstheden herom udspringer livets andre muligheder og nye veje for hverdagsliv.
Menneske. Du. Du er berigende og værdifuld. Du er noget ganske særligt. Blot i kraft af din eksistens er du noget fortryllende, omfavnende og givende. Du har særlige kvaliteter, som blot du har. Du har særlige visdomme. Du har særlige forståelser, særlige følelser, særlige tanker, særlige færdigheder. Det er disse, der gør dig til dig.
dig
At være os selv er det vigtigste for vores eksistens – for ellers vil vi ikke føle os hjemme; ellers vil vi altid søge; ellers vil vi være begrænset i vores evne til at elske og føle inderlighed.
Du, kæreste menneske.
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