MONSTER

Vart medvetande kan beskrivas som en enhet som tar emot, lagrar,
bearbetar och ger ut information. De vanor som vdrt medvetande féljer
kallas tankeménster. Vdra tankemonster bestimmer hur vi tolkar P A
héndelser och-information som vi utsdtts fér. Ménstren ersdtter @ _@ 'ﬁ &
medvetet tdnkande och beslutsfattande och dr en nodvdndig funktion i
vdrt medvetande for att vi inte stdndigt skall behéva analysera varje situation i detalj
innan vi fattar beslut och agerar. Onskvdrt dr att monstren leder till bra beslut for oss
sjdlva och omgivningen. Om vi ser oss om i vdrlden idag kan vi inse att individen och
samhdllet har problem, som kan hdrledas till mindre goda monster. Artikeln handlar om
hur vi kan analysera och bearbeta de negativa ménstren samt exempel pd hur vi kan
fordndra dem sd att de blir mer hédlsosamma. Medvetandet dr mdstaren i vdra liv. Kdrnan i
Ren Xue dr utveckling av medvetandet och det centrala i denna strdvan dr att fordndra
ohdlsosamma ménster for att kunna utveckla livet.

INLEDNING

I Ren Xue finns flera infallsvinklar for att arbeta med vara monster. De tre huvudsakliga
satten ar:

- Kontinuerligt utveckla de grundlaggande egenskaperna for ett halsosamt liv. De
kan beskrivas med egenskaperna tillit, 6ppenhet, tacksamhet, kdrlek och Gongjing.
Dessa egenskaper ar aspekter av var grundlaggande manskliga natur och genom
att kontinuerligt utveckla och foradla dem lagger de en grund till att forsta och
forandra vara monster.

- Analysera och forsta ohdlsosamma vanor / monster och ersitta dem med battre
och mer funktionella. (Detta ar vad denna artikel behandlar).

- Traning av Yuan Gong, som dr ett avancerat Qigongsystem med
medvetandetrining, baserad pa traditionell Qigong, Taiji, och kampsport. Aven Qi
terapi.

Medvetandetrining
Arbetet med medvetandet kan grovt indelas i tva kategorier:

- Anvinda medvetandet pa ett specifikt sitt for att uppna vissa syften. Detta
inkluderar anvandning av medvetandet i Qigong traning och i extern Qi terapi. Vi
kan ldra oss att ta en aktiv roll i att anvinda medvetandet pa ett siatt som gynnar
var halsa och vart liv. Vi kan bestimma hur vi ska fokusera medvetandet och vi
kan anvdnda tankar och syften for att skapa 6nskat resultat. Vi kan till och med
oka medvetandets formaga sa att det kan fungera battre till exempel med Qigong
traning forbattrar vi var styrka och formaga att koncentrera oss. Med metodisk
anstrangning ar det till och med majligt att utveckla speciella formagor. Detta kan
oka kraften i vart medvetande.

- Utveckla / kultivera medvetandet. | Ren Xue anvdands medvetandet dven for att
utveckla eller kultivera vart medvetande. Darvid 1aggs stor betoning pa en
stravan att forandra negativa monster. Vi kan anvanda en analogi med en dator.
Vi kan lara oss att anvdnda en dator och anvdnda den pa det sitt som vi har lart



oss. Detta motsvarar anvandning av medvetandet. Det ar dock de program som ar
installerade pa datorn som kommer att avgora vad datorn kan gora. Vi kan likna
vart medvetande vid datorn. Att arbeta med monster 4r samma sak som att
uppgradera eller byta program. Genom detta arbete, kan medvetandet bli en
battre mastare i vart liv.

Monster och "falsk mastare ”

Om du berattar for en person att han inte ar den verkliga herren 6ver sitt eget liv, utan
snarare en "falsk herre", ar mojligheten stor att han blir mycket forbryllad. "Hur kan inte
jag vara herre 6ver mitt eget liv? Jag har mina egna idéer och tankar om allt. Jag fattar
mina egna beslut. Om jag inte ar herre 6ver mitt eget liv, vem ar det da? Finns det en
sann mastare? Och vad ar da jag om jag inte ar den riktiga mastaren?” Ord som kan
anvandas synonymt med "sann mastare" och "falskt ego" ar "mitt sanna jag" och "mitt
falska jag". Anvands dessa termer bara for att forvirra folk? Absolut inte. De ar inte bara
meningsfulla termer; att forstd dem ar viktigt for att forsta livet.

Lat oss forsoka forsta den "falska mastaren"” genom att forst titta pa hur medvetandet
fungerar. Medvetandet ar en manifestation av Shen, var "sanna mastare". Shen ar
ursprunget och basen for vart medvetande. Det &r som om Shen fungerar genom
medvetandet och medvetandet agerar for Shen.

Shen ar det allvetande och allomfattande, och har en enorm makt att initiera forandring.
Varje manniska har ett Shen som ar rent och som inte kan bli férorenat. Varfér
manifesteras inte Shens rena kvaliteter genom medvetandet? Lat oss titta pa detta
ytterligare.

Aven om funktionerna i medvetandet arvs fran Shen, fungerar de pa ett mycket speciellt
sdtt - genom monster. Monstren dikterar hur medvetandet tar emot, bearbetar, lagrar,
skapar och skickar information. De bestimmer hur vi tar in den information vi utsatts
for, hur vi tolkar och analyserar den, hur vi forhaller oss till och anvander den for att
gora bedomningar och beslut och hur vi reagerar.

Eftersom medvetandet tar pa sig rollen av att vara befalhavare i livet, och det ar
monstren som avgor hur medvetandet fungerar och vad som kommer ut ur
medvetandet, kan vi sdga att det &r medvetandets monster som styr vara liv. Nar denna
herre styr livet, kan den sanna mastaren (Shen) inte manifestera sina ursprungliga
egenskaper och potential. Det 4r som om denna "falska mastare” har tagit 6ver och gjort
var "sanna mastare” overflodig. Vi kallar denna herre den "falska mastaren” i motsats till
den "sanna mastaren”. Monstren fungerar kollektivt som den "falska mastaren”.

Var kommer vara monster ifran?

Du kanske undrar var medvetandets monster kommer ifran. Monster bildas naturligt
under hela livet. Medvetandets grundldaggande funktioner ar att ta emot, bearbeta, lagra,
skapa och o6verfora information. Monster bildas ndr information tas emot, bearbetas och
upprepat leder till samma beteende, dvs anvinds pd samma sdtt igen och igen. Monstren
ar darfor en naturlig del av medvetandets grundlaggande funktioner. Existerande
monster deltar ndr medvetandet utévar sina grundlaggande funktioner. Det innebar
ocksd att existerande monster deltar i och bidrar till att utveckla nya monster. Darfor ar
en persons alla ménster sammankopplade.



Monster bildas fran och med befruktningségonblicket och vidare genom vuxenlivet. Vid
befruktningen, finns redan mycket av informationen om det nya livet, bland annat
monster fran tidigare liv. Aven om varje liv i detta skede &r i en relativt ren form, finns
"fron" for detta liv i stort sett redan sddda i det forflutna. Detta kan definieras som ”"Livets
lag for individen” vilket starkt pdverkar individens framtid. De gamla monstren kommer
att delta i bildandet av nya monster fran borjan av livet. Nya monster bildas fran den
information och hdandelser som denna person utsétts for. Under graviditeten, utsatts
fostret for en standig paverkan av information fran sin omgivning, dven om det ar i
moderns kropp. Den storsta paverkan kommer fran bada foraldrarna, speciellt
mamman. Hur paverkar en gravid kvinna sitt barn i det har skedet? Egentligen, allt hon
gor kan paverka barnet, speciellt hennes tankar, kdnslor och inre tillstand. Det ar darfor
det ar mycket viktigt for en gravid kvinna att uppratthalla ett halsosamt tillstand och
kanna sig lugn, avslappnad, naturlig, glad och positiv. Emotionell och psykisk stress kan
ha en negativ inverkan pa barnet och dess bildande av monster.

Bildandet av monster kommer in i ett mer kraftfull skede nar barnet féds och blir en
enskild person. Detta steg kommer att paga genom hela vuxenlivet. Fran denna tidpunkt
kommer alla influenser fran omgivningen att bidra till den monsterbildande processen,
dvs familjen, sociala, kulturella och utbildningssystemet. I princip alla erfarenheter man
har i livet bidrar till bildandet av mdnster.

Hur fungerar monster?

En vana pa beteendeniva ar ett fast sitt att bete sig eller agera. Om en person har for
vana att roka en cigarett efter middagen, kommer han att tinda en cigarett efter
middagen varje dag. Han behdver inte tdnka pa det och det kinns som en mycket
naturlig sak att gora. [ sjalva verket kan beslutsprocessen hoppas 6ver nar vi foljer en
vana. Vanan har ersatt denna process.

Monstren i medvetandet ar vanor pa medvetandeniva. Vart medvetandes vanor ar det
filter som vi anvander nar vi tar in information, tolkar, relaterar till, undersoker,
analyserar, baserar vara bedomningar och beslut pa, och dven vara reaktioner.

Lat oss anvanda ett exempel har. Sig en person som har monstret av att vilja forsvara sig
mot omgivningen. Nar nagon gor en kommentar som antyder att han bar skulden eller
har fel, kommer han att reagera pd kommentaren genom att argumentera, att strida.
Detta dr resultatet av manga monster som arbetar pd medvetandeniva. Dessa monster
kan ha flera orsakssamband. Nar man tittar djupare, kan avsikten vara att kimpa emot
for att klargora situationen. Varfor finns det en sddan stark langtan att gora
fortydliganden? Ytterligare unders6kningar kan avsloja att det ar ganska viktigt for
honom med rattvisa. Vad ligger bakom detta starka behov av rattvisa? Svaret kan vara
att bli missforstadd far honom att kdnna sig orattvist behandlad, och detta ar nagot han
finner svart att bara. Om vi graver vidare, kanske han bakom oron for att ha behandlats
orattvist kan se en oro for att inte ses som tillrackligt bra som han ar. Pa en djupare niva,
kan det finnas brist pa fortroende och trygghet. Detta gravande behover fortga om man
vill komma till botten med ett moénster. Specifika upplevelser kan bidra till bildandet av
monster. Observera att den ovanstdende linjara beskrivningen av monster endast ar till
for illustration; den sanna bilden av monster ar att de 4r mer uppbyggda som natverk
med manga nivaer.



Ovanstdende ar bara ett exempel pa de eventuella monster som kan ligga bakom
monstret av att vara instdlld pa férsvar. Pa ytan kan manga manniskor ha samma
monster men nir man tittar djupare pa medvetandeniva, har varje person olika
upplevelser som leder till detta monster. P4 ytan har manga manniskor gemensamma
monster, till exempel reagerar med ilska, dngest, radsla, sorg, negativa tankar, rivalitet
och girighet, bara for att nimna nagra. Bakom dessa ytmonster finns manga djupare
liggande monster som ar unika for varje individ pa medvetandeniva.

Syftet med vara monster ar att de underlattar processen av medvetet tinkande och
beslutsfattande; att medvetet analysera varje situation vi stalls infor tar for mycket av
var energi. Med andra ord monstren ersatter behovet av att tinka och fatta beslut om
hur vi ska reagera. Dessa reaktioner uppstar direkt. Om nagon sager att du maste halla
ett foredrag infor ett hundratal personer i tre dagar, kinner du dig omedelbart nervos
och orolig. Denna oro kommer som ett svar pa denna situation. Det kidnns valdigt
naturligt att reagera pa detta satt eftersom det inte finns nagot tinkande inblandat.

Reaktionens forlopp ar dock inte lika uppenbar, darfor att det finns manga monster som
arbetar tillsammans och leder till denna reaktion. Det 4r som om alla monster har radat
upp sig, varje monster vantar pa att information skall passera innan kontrollen styrs till
nasta monster. Det 4r som om ravaran skickas via en automatiserad produktionslinje,
med alla behandlingsstationerna uppradade for att gora sitt jobb. Att bearbeta
information genom vara monster tar knappt ndgon tid. Det dr darfor reaktionen
kommer 6gonblickligen.

Monstren bildar otaliga fasta rutter i ett webb-liknande natverk. All information
kommer att finna sin vdg och kommer att behandlas av alla mdnster pa denna rutt. Hela
detta natverk ar var "falska mastare" som vi nimnde tidigare. Det star bakom alla beslut
och bedémningar som vi gor och alla atgarder som vi vidtar.

Varfor ar vi inte medvetna om de moénster som ligger bakom varje tanke vi har och varje
atgard vi tar? Med tiden har de blivit mer och mer invanda i vart medvetande; de har
blivit en del av medvetandet. Monstren kontrollerar medvetandet och avgor vad vi kan
se och vad vi kan géra. Manga av monstren dr inte synliga for medvetandet. Det 4r som
om 6gonen inte kan se 6gonen sjalva. Vi kan kalla denna niva den "omedvetna" eller
"undermedvetna”.

Problematiska ménster

Hur val fungerar vara monster i allmanhet? Vi kan hitta svaret pa detta genom att titta
pa det allmédnna tillstdndet for manskligheten. Problematiska moénster hindrar
manniskor fran att uppna ett hdlsosamt liv, det vill sdga ha en god hélsa, sann lycka och
gladje, en stark kdnsla av vadlbefinnande, frihet och en hog grad av insikt och visdom. Nar
livet domineras av problematiska monster forlorar vi vart halsosamma liv. Har finns
utrymme for forbattringar. Manga monster orsakar problem for manskligheten.

Problematiska monster ar monster som inte avspeglar sanningen eller den sanna
verkligheten. De aterspeglar inte livet och naturens grundlaggande principer.
Problematiska monster tar bara in en del av den "totala informationen" och ménstren
forvanskar informationen. For att uttrycka det enklare, genom vara problematiska



monster far vi en forvriden eller begransad syn pa allt som vi ser. Vi kan inte ha en
helhetssyn och se den totala verkligheten. Vi baserar vara beslut och svar pa en
begransad syn. Inte undra pa att vara beslut och reaktioner ocksa kan ge problem.

Nar t.ex. en hiandelse intraffar skapas och lagras fullstandig information om denna
handelse i universum och informationen ar komplett i sig. Vi kan vanligtvis bara ta till
oss ofullstindig information eftersom vart medvetande inte ar i ett tillrackligt tydligt
och naturligt tillstand, for att fa in komplett. I generationer har manniskor inte anvant
och utvecklat alla dessa formagor och Shen har blivit vilande. Under en lang tid har
manniskan agerat som om dessa formagor inte existerar. Var nuvarande verklighet
bygger pa en mycket en begransad formaga hos vara sinnen och vart medvetande. Det
manskliga samhallet sammantaget fungerar pa denna niva, sa fran férsta borjan tar vi
emot information som ar defekt.

Aven om Shen kan manifestera mer av sina formagor i barndomen, erkanns inte dessa
formagor av de vuxna och samhallet och de forloras mycket snabbt.

Ibland har informationen som vi far redan behandlats av andras problematiska monster.
Det innebdr att informationen ar ofullstandig eller felaktig redan innan vi tar emot den.
Darvid 6verfors problematiska monster till oss tillsammans med informationen. Det ar
moijligt att vi tar pa oss andras problematiska monster och forvandlar dem till vara egna.
Alla problematiska monster, gamla och nya, kommer sedan att arbeta tillsammans for
att bearbeta ny information. Denna bearbetade information kommer sedan att laggas ut
och bli en del av den samlade - kollektiva - information som har inflytande pa andra
manniskor och samhallet i stort.

Aven om detta beskrivs hir p4 ett linjart sitt, ir bildandet av problematiska monster
och hur de fungerar langt ifran en linjar process; det ar ett komplext system.
Sammantaget kan det liknas vid ett roterande hjul. Det dr svart att sdga nar rotationen
borjade, men vi vet det har pagatt under mycket lang tid och att varje person dras in av
dess kraft och roterar med hjulet, och samtidigt gar det at mycket kraft for att halla
balansen pa hjulet. Dessa problematiska monster paverkar alla manniskor och varje
manniska bidrar till att fortsatta att bygga ett samhalle som fungerar pa det har sattet.
Om en individ vill bryta sig ur hjulet kommer det att krdvas en stor insats eftersom den
enskilde behdver dndra sina egna monster. Nar fler och fler ménniskor gor ett forsok att
gora det, kan ett nytt hjul bildas med en mer hadlsosam rotation. Detta ar ett satt att se pa
relationen mellan det individuella och det kollektiva medvetandet och hur det ar mojligt
att forandra det kollektiva medvetandet genom individuell forandring.

Varfor andra de problematiska ménstren?

Om monstren finns bakom varje tanke, varje beslut och varje handling, dd maste de
ocksa befinna sig bakom varje problem som vi har. [ sjdlva verket kan man siga att
problematiska moénster ar den viktigaste kallan till de problem vi har. Darfor, for att 16sa
problemen, beh6ver monstren dndras.

Vi kan som exempel anvianda hédlsoproblem for att titta pa hur medvetandets monster ar
inblandade. Ett ohdlsosamt Qi-tillstand ar grogrund for halsoproblem. Nar Qi ar
bristfallig och inte flyter foljsamt, kan inte kroppen fa naring pa ratt satt. Detta kommer



att paverka kroppens fysiska funktioner och sd smaningom kommer fysiska problem
manifestera sig.

Men vad ar det som fororsakat att Qi blir ohdlsosamt? Allt vi gor i livet paverkar var Qi.
Till exempel kan vi vara upptagna i aktiviteter som ar skadliga for var Qi. Vanligaste ar
drickande av berusningsmedel, rokning, att inte fa tillrackligt med vila, dta onyttig mat
och det finns manga fler. De har alla djupa rotter pa medvetandeniva. Vi gor dessa saker
for att kunna uppfylla vara behov pa olika plan i livet; fysiska, emotionella och mentala.
Nar vi forsoker dndra ndgon av dessa vanor behover vi titta pd monstren bakom dem pa
alla nivaer och det ar nédvandigt att ta itu med dessa monster.

Negativa monster som leder till ett negativt sinnestillstand och negativt tinkande kan
gora allvarlig skada pa Qi, eftersom den negativa informationen fran medvetandet kan
vara den dominerande informationen som paverkar Qi. Till exempel, vissa manniskors
negativa monster riktas mot andra manniskor, de ser alltid negativa egenskaper hos
andra manniskor och har svart att ha bra relationer med andra. Vissa manniskors
negativa monster kan riktas mot saker de hor eller ser. De hittar alltid nagot negativt om
nagot som du berattar och svarar med en negativ kommentar. Vissa personer har for
vana att klaga pa allting, och allt elande i livet verkar vara andra manniskors fel. Vissa
manniskor haller sina negativa monster for sig sjilva. De tanker alltid pa varsta mojliga
scenario eller oroar sig for allt. Nar Qi skadas av nagot av ovanstdende negativa monster,
ar det nédvandigt att arbeta med monstren da man forsoker forbattra sin halsa.

Ohédlsosamma kanslomassiga reaktioner ar en annan typ av monster som allvarligt kan
skada Qi. Ohadlsosamma kanslor kan stéra och skada Qj, speciellt organ Qi, som sedan
kommer att leda till problem av olika slag, inklusive halsoproblem. En ohdlsosam
kanslomassig reaktion ar slutresultatet av medvetandets problematiska monster.
Darfor, nar vi forsoker forandra vart satt att reagera, ar det langt ifran tillrackligt att
sysselsatta oss med att forandra reaktionen. De relaterade medvetandemonstren
behover hanteras. Om vi vill ta itu med monster av ilska, ar att stavja ilskan i sig oftast
inte tillrackligt effektivt, oavsett vilken metod vi anvander. Monstren bakom ilskan
behodver identifieras och dndras.

Var personlighet ar ett annat omrade dar problematiska monster spelar en stor roll och
paverkar vart liv. Manniskor tanker ofta pa sina personlighetsdrag som en del av sig
sjalva, de identifierar sig med dem och tycker inte att det ar ett omrade som de ska
forsoka dndra pa. Det dr sant att varje person ar fodd med unika personlighetsdrag.
Vissa drag ar dock faktiskt problematiska monster. Till exempel: att vara obeslutsam,
berdaknande, oflexibel, perfektionist, okanslig, misstro, alltfér konservativ, kinslomassigt
instabil, oengagerad, uppgiven, odisciplinerad, for 6verseende, konkurrensinriktad och
overvakande etc. Det som vi betraktar som "vi" dr i sjdlva verket bara vara monster. Vi
bor inte forvaxla dem med vilka vi verkligen ar och dirmed missa var mojlighet att
forandra monstren for att fa ett halsosammare liv och lata vart sanna jag fa manifestera

sig.

Nar problematiska monster ar for starka, kan de orsaka allvarliga halsotillstand. Lat oss
anvanda depression som ett exempel. Depression ar ett vanligt psykiskt problem. Det
uppskattas att globalt mer dn 350 miljoner manniskor lider av depression. Utvecklingen
av sjukdomen har komplexa orsaker. Har kan vi se pa det med ett allmant synsatt. Jag



tycker om att beskriva detta depressiva monster med en kinesisk fras: "ga ratt till
spetsen pa ett tjurhorn". I stillet for att 6ppna for en bredare uppfattning i en fraga
begransar man sig sa att uppfattningen om problemet slutligen reduceras till en mycket
litet omrade dar ingen ytterligare information ar tillganglig. Pa sa satt finns inget
manoverutrymme. Detta ar ett mycket vanligt monster, som inte bara begransat till
manniskor som lider av depression. Lat oss titta pa ndgra mojliga scenarier.

Scenario ett

En man i 40 ars dlder tycker att det &r mycket viktigt att ha en framgangsrik karriar. Han
arbetar mycket hart inom sitt yrkesomrade. Men oavsett hur hart han forséker gor han
inga stora framsteg. Han satter mal men fortsatter att misslyckas med att na dem. Han
borjar bli frustrerad och besviken. Han fortsatter att se framgang i karridren som det
viktigaste syftet med sitt liv, och na detta mal tycks vara det enda viktiga for honom. Han
tycker att han ar ett misslyckande om han inte nar de mal som han satter. Livet ar
fortfarande mycket utmanande fér honom och hans kanslor av frustration och
besvikelse vaxer. Han stdr inte ut med tanken pa att han inte kommer att "lyckas" i
karridren som han har dgnat hela sitt liv at. Radslan for att vara ett misslyckande vaxer
ocksd, och han blir mer och mer orolig och stressad. Livet kdnns tungt och han kdnner
ingen gladje. Sa smaningom borjar han kdnna sig utmattad och deprimerad.

Scenario tva

Detta ar en kvinna pa drygt 40 ar. Hennes dktenskap som varade i atta ar slutade for tre
méanader sedan. Aktenskapet slutade i en separation trots att hon hade satsat mycket pa
detta forhallande och att hon alltid hade velat ha en lycklig familj.

Hon har en kénsla av att hon ar forlorad, hon ar férvirrad och har inget sjalvfértroende.
Hon kan inte komma ifran tanken att det ar hon har misslyckats i forhallandet, och hon
angrar hur hon betedde sig i sitt dktenskap. Allt hon kan se ar det misslyckade
aktenskapet och den roll som hon sjdlv spelade i detta misslyckande. Hon kdnner sig
skyldig och anklagar sig sjalv. Hon kan inte se poangen med livet langre. Ingenting
verkar vara meningsfullt och vart att strava efter.

Scenario Tre

En kvinna som narmar sig 30 ar har kimpat med sin arbetssituation. Hon kdnner sig
mycket stressad darfor att hon alltid kanner att hon blir bedémd av medarbetare och
kunder. Hon ar orolig for att andra manniskor ska anse att hennes arbetsprestation inte
ar tillrackligt bra. Nar hon kdnner nagonting som tyder pa att ndgon inte ar helt n6jd
med hennes arbete, kdnner hon sig valdigt orolig och deprimerad. Hon har standigt en
intern dialog om hur besvarlig hon ar och hur hon kommer att skimma ut sig sjalv. Hon
ar mycket spand pa jobbet och kidnner sig helt utmattad nar hon kommer hem i slutet av
en arbetsdag. Hennes radsla vaxer och hon kanner sig mer och mer vardelds, hopplos
och hjalplos.

Dessa berattelser kan lata valdigt olika. De tre personerna har ett gemensamt sitt att
tanka, de "gar ratt till spetsen pa ett tjurhorn". De har ett mycket specifikt, negativt satt
att se pa situationen de befinner sigi och de tar det till det yttersta. De misslyckas med
att se hela bilden. De forstorar vad de ser vilket laimnar dem med mycket litet utrymme
for att se andra mojligheter.



De har hamnati en ond cirkel utan att kunna se orsakssamband mellan sina ménster och
den situation de befinner sig i. Du kan formodligen se att "ga ratt till spetsen pa ett
tjurhorn" inte ar det enda problematiska monster som dessa tre manniskor har. De har
manga andra monster som gor att de ser saker pa ett sitt som leder till problem i deras
liv. Dessa monster forvranger deras dsikter om manga saker, bland annat betydelsen och
vardet av livet, relationer och meningen med framgang. Dessa ohdlsosamma monster
leder ocksa till att de far en forvriden syn pa sig sjalva.

Nar de kommit till "spetsen av hornet”, ser de ingen vag ut och inget hopp. Om de
fortsatter i denna riktning under en ldngre tid, kommer deras Qi att bli allt mer utarmad.
[ detta tillstand nar Qi 4r utarmad kommer inte medvetandet att fa tillrackligt med stod
och de kommer att bli allt mindre kontrollerade och stabila. En ond negativ cirkel
uppstar mellan Qi och deras mentala tillstdnd, de drar ner varandra. Nar denna onda
cirkel har pagatt under en tid, ger det grogrund for depression. Om denna onda cirkel
fortsatter att utvecklas, eller om en ny stor utmaning laggs till, sa kan en depression
borja utvecklas.

Problematiska monster kan paverka alla omraden i livet, inte bara hilsan. De
bestdmmer over vart liv och hur allt fungerar i livet. De ar en av huvudorsakerna till
vara problem i livet. Om du i ditt liv inte ar har en god halsa, ar lycklig, glad, med en
stark kansla av vdlbefinnande och frihet, behdver de problematiska monstren
identifieras och omvandlas, om du vill forbattra ditt liv. Ju farre problematiska moénster
du har, desto renare och mer upplyft ar ditt medvetande och dd kommer ditt sanna jag
att manifesteras.

Hur identifiera problematiska monster

Hdlsosamt referenstillstdnd: Lugn, avslappnad, naturlig och fylld av glddje. Genom att
anvdnda ditt hdlsosamma sinnestillstdnd som referensram kan du identifiera dina
problematiska ménster.

En persons problematiska monster kan leda till problem med halsan eller stérningar i Qi
och medvetandet. Pa den sociala nivan, kan individers problematiska monster skada
andra manniskor, orsaka relationsproblem och sociala problem. Nar problematiska
monster blir till en del av det kollektiva medvetandet och den manskliga kulturen,
paverkas och styrs alla manniskor av dess inflytande. Dessutom har manniskors
"problematiska monster” lett till skador pa naturen, sarskilt pa miljon. Idag syns
skadorna pa alla nivder och for att aterstadlla detta behovs omgdende verkligt stora
anstrangningar.

Hur kan vi som individer aterstilla dessa skador pa alla dessa nivaer? Forst behover vi
borja med att identifiera och férandra vara egna problematiska monster. Ett satt ar att
anvanda vart hialsosamma tillstdnd, nar vi ar lugna, avslappnade, naturliga och fyllda av
gladje som referens. Det sinnestillstindet underlattar sjalvlakning och utveckling av
livet. Andra sinnestillstand ar onyttiga och till och med skadliga for livet. Genom att
observera hur och nar vart hilsosamma sinnestillstand forandras fran det lugna och
harmoniska referenstillstandet kan vi ocksa finna vara monster.



Om du observerar ditt sinnestillstdnd noga, kommer du att finna att det ofta varierar. I
sjalva verket kan de flesta manniskor inte alls uppratthalla ett stabilt sinnestillstand. Det
varierar beroende pa vad som hander runt omkring oss, och det har kommit att
betraktas som "normalt". Problematiska mdnster uttrycker sig vanligtvis som
ohdlsosamma kanslor; sdsom ilska, dngest, oro, radsla, sorg och manga fler. De kan ocksa
yttra sig som ohdlsosamma mentala tillstdnd som depression, stress och brist pa
motivation. I sjdlva verket finns odndligt manga uttryck nar vi inte ar i ett halsosamt
sinnestillstand.

Hur hanterar vi dessa ohdlsosamma kanslor?

- For det forsta, observera dina kdnslor och tankar kontinuerligt.

- For det andra, nar du faller ur det hilsosamma referenstillstandet, forsok att
forandra dig sjalv sa snart som mojligt for att dterga till ditt hdlsosamma
sinnestillstand for att minimera skador pa din hélsa och din Qi. Qigong kan
anvandas for att aterga till ett hdlsosamt sinnestillstand.

Men att observera och justera sitt inre tillstand har bara ytliga effekter, eftersom det inte
tar hand om grunden till de osunda yttringarna - de problematiska ménstren. Nar du har
aterfatt ditt hdlsosamma tillstdnd och ditt sinne ar klart, ar det dags att ta itu med dessa
monster.

Du kan borja soka efter monstren bakom negativa beteenden genom att stalla dig sjalv
exempelvis nedanstdende fragor. Har ar ndgra exempel.

Sokandet efter negativa moénster

- Vadvar det som gjorde att jag forlorade mitt hdlsosamma sinnestillstdand?

- Fanns det en extern trigger? Om ja, vilken?

- Vilken var min reaktion pd denna trigger?

- Vadvar den forsta tanken som jag hade som svar pd triggern?

- Fanns det andra tankar? Om ja, vilka var de?

- Varifrdn kom dessa tankar?

- Vilka antaganden ligger bakom dem?

- Varifrdn kom dessa antaganden?

- Vilka var mina férvintningar, énskningar, gillande, ogillande, virderingar bakom
dessa tankar och antaganden?

- Fanns det ndgra bedomningar av bra eller ddligt, rdtt eller fel?

- Vadvar dessa bedémningar baserade pa?

- Varfor ser jag pa situationen pd just detta sdtt?

- Vilka dr de vdrderingar som stéder dessa tankar, antaganden och bedomningar?

- Behéver jag forlora mitt hdlsosamma sinnestillstdnd pa detta sdtt sa ofta?

Alla dina tankar, antaganden, beddmningar och varderingar ar dina monster. Om du
soker efter svaren pa ovanstdende fragor kan det hjilpa dig att lara kdnna dina moénster
battre. Nar du kdnner till dina monster battre, da kdnner du dig sjalv battre.

Lat oss anvanda ett exempel har. Om en person far diagnosen att hon/han har ett
allvarligt halsoproblem, kan personen kdnna sig chockad och upproérd. Det hdlsosamma
sinnestillstandet stors, och om kinslan inte blir upplost snabbt kan den stalla till skador
och fa manga negativa konsekvenser. Om vi undersoker de tankar som kan ha lett till



denna reaktion, kan vi kanske hitta en tanke som att "Livet ar orattvist, varfor just jag?"
Lat oss titta pd eventuella negativa antaganden och moénster bakom denna tanke.

Negativa antaganden och ménster
1) Attbli sjuk ar definitivt en dalig sak; det kan bara gora livet varre.

2) Sjukdom ar "utover det vanliga", ndgot som ar bortom dina férvantningar. Trots
att miljontals manniskor runt om i varlden diagnostiseras med alla typer av
allvarliga sjukdomar varje ar, borde det inte handa dig.

3) Attvara negativ: du forestilla dig det varsta mojliga scenariot och ser inte andra
mer hoppfulla méjligheter.

4) "Offer mentalitet ”: Detta dr ett mojligt monster bakom tron att livet behandlar
dig orattvist, och ar faktiskt ett valdigt vanligt monster. Detta ar ocksa relaterat
till monstret att skylla pa andra manniskor. Du fortjanar inte att bli sjuk for att du
inte har gjort nagot fel och din sjukdom har ingenting att géra med dig sjalv. Ett
annat monster i samband med offermentalitetsmonstret ar "sjalvomkan". Vad
som ligger bakom dessa monster kan vara din vagran att ta ansvar for ditt eget
liv.

Processen att andra ménster

Att identifiera vara monster ar ett stort steg framat. Men de flesta ménster forsvinner
inte bara for att de blir synliga. Du kanske tycker att dven om du kdnner igen dina
monster, tdnker och reagerar du fortfarande pa samma gamla satt. Detta beror pa att de
flesta av de gamla monstren kraver arbete for att fordndras, sarskilt de som ar starka
och djupt rotade i vart medvetande. S3, att d&ndra dem ar nasta stora steg.

Hur kan vi féordndra problematiska moénster? Principen ar att ersatta de problematiska
monstren med nya mer hilsosamma monster. Varfor byta ut dem i stdllet for att ta bort
dem? Eftersom monstren ar en nédvandig del av medvetandet; medvetandet anvander
sig av dem. Det dr inte inom livets principer for en manniska att fungera utan monster.

Vissa manniskor tror att eftersom problematiska monster ar de grundlaggande
orsakerna till problemen i livet, &r metoden att rensa bort problematiska monster. Idén
om "sldppa taget" ar baserat pa denna tro, och for vissa manniskor dr malet att slappa
alla ohdlsosamma monster eller betingningar. Hur kan du bli av med ett monster bara sa
dar? Efter manga forsok, kommer du formodligen finna att det ar svart att slappa taget
eftersom varje gang du ar i samma situation, tinker du och reagerar pa exakt samma
satt om och om igen. Varfor ar det pa detta satt? Eftersom ditt medvetande fortfarande
kommer att ta emot, bearbeta och 6verfora information via dina ménster och gora
beddmningar for att avgora hur du ska reagera eller agera. Du behover i istdllet erbjuda
ett alternativt nytt monster om du vill limna det gamla. Om inte, kommer medvetandet
att folja det gamla monstret automatiskt.

Var kommer de nya monstren ifran? Vi kan skapa dem genom att soka efter alternativa
monster, monster som inte leder till storningar av det halsosamma sinnestillstandet.
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En av orsakerna till bildandet av problematiska monster ar att vi inte ser helheten. En
helhetssyn kan hjdlpa oss att forma battre monster. Allt &r en helhet och har mdnga
aspekter; ingenting ar absolut bra eller daligt. I stéllet for att bara fokusera pa det
negativa, bor vi inta en balanserad syn och dven titta pa det positiva. Ett annat alternativ
ar att forsoka se allt fran ett mer foranderligt perspektiv. Allt ar i standig férandring och
utveckling. [ den meningen finns det ingen borjan och inget slut. Potentialen for
forandring finns i varje 6gonblick, och till synes negativa situationer ar fulla av
moijligheter till positiva férandringar.

Friska monster dterspeglar livets principer och naturen. Grunden for att kunna skapa
halsosamma monster ar att lara sig och fa en god forstaelse for de principer som styr
livet. Det ar dven ett av de framsta syftena med Ren Xue. Ju battre forstaelse, desto
klarare ser vi verkligheten och desto friskare kommer vara monster att bli. Lat oss titta
pa nagra av de mojliga monster som kan anvandas for att ersitta de problematiska,
genom att anvdanda samma exempel pa "Livet ar orattvist. Varfor just jag? "

Alternativa ménster

Sjukdom ar normalt. Det 4r mycket vanligt och nastan varje person blir sjuk i nagot
skede, sarskilt nar de blir dldre. Om sjukdom ar ndgot normalt, precis lika vanligt som
att diska efter en maltid eller att kopa skor, varfor reagera med chock? Att infora detta
nya monster kan hjalpa dig att aterfa balans och frid.

Rekommenderat monster 1 - Positiv monster

Det kan finnas mdnga positiva forandringar som kan komma fran denna utmaning. Till
exempel, om vi anvander detta tillfalle till att férsta orsakerna till var sjukdom och
avlagsna orsakerna, ar det inte bara mojligt att aterfa halsan utan livet kan dven
fordndras och bli battre. Vi kan ocksa anvanda denna mdéjlighet att stiarka var karlek och
kontakt med manniskor i vara liv. Vi kan dven anvdnda var erfarenhet for att visa folk
hur man kan ga igenom denna process pa ett positivt satt, sa att vi blir till en inspiration
for andra. Allt ar en foranderlig verklighet. Det finns sa mycket vi kan gora for att
omvandla en utmaning till ndgot positivt och férdelaktigt for oss sjilva och for andra
manniskor.

Rekommenderat monster 2 - "Ping chang xin" (*F% .[»)

Ping chang betyder "normal”, "vanlig", "naturlig". Xin betyder "hjarta", "sjal", "avsikt",
"mentalitet”. Med "Ping chang xin” menas att titta pa allt med en positiv lugn och
avslappnad attityd och pa ett naturligt satt. Det finns inga virdeomddmen. Du behdver
inte kdnslomassigt ga upp och ner med forandringarna. Du blir inte stord nar det inte
gar som du vill, och du blir inte alltfér upphetsad nar det gar som du vill. Med andra ord,
du dr inte kontrollerad av det som hander. Det ar ett balanserat, opartiskt och holistiskt
satt att se pad och relatera till verkligheten. Medvetenheten om att allt 4r under
forandring och utveckling ar viktiga aspekter av ping chang xin. Ingenting ar fast och
statiskt.

Ping chang xin bor tillampas pa allti livet - din familj, dina barn, ditt arbete, din passion,
det storsta uppdraget i ditt liv. Om du anvander ping chang xin att titta pa en sjukdom,
kommer du inte tilldela sjukdomen ett negativt viarde, eftersom alla till synes negativa
situationer kan omvandlas till ndgot positivt. Att ha en allvarlig sjukdom kan innebéara
en stor mojlighet att arbeta med livet och att utvecklas. Om vi i processen att ldka var
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sjukdom kan vdxa och upphoja vart liv, da ar sjukdomen en mycket positiv sak. I sjdlva
verket ar denna utveckling mycket mer vardefull for livet 4n botandet av sjalva
sjukdomen.

Rekommenderat monster 3 - Livet ar rattvist, eftersom allt vad som hander och allt
som du upplever ar ett resultat av hur ditt liv utvecklas enligt din egen "Livets lag for
individen”. Det finns inget bra eller daligt; det bara ar. Din nuvarande situation ar en del
av forandringsprocessen, och vad du gor i varje 6gonblick paverkar denna forandring.
[stdllet for att tdnka att livet ar orattvist, kan du ta livet i egna hander genom att leva i
varje 6gonblick pa ett satt som kommer att dstadkomma positiva forandringar i livet.

Nar nya monster skapas, behover vi bekrafta dem och ta in dem i vara hjartan. Ibland
kan vi uppleva betydande fordndringar med anledning av att vi accepterar dem.

Men i de flesta fall, kan de gamla monstren fortfarande vara dominerande i detta skede
da de nya monstren fortfarande ar nya och svaga. Vi kan fortfarande latt se och reagera
pa saker pa det gamla sattet. Nar vi uppmarksammar oss sjilva att gora detta behover vi
fornya vart minne av vara nya monster och medvetet ta dem till oss, sa att vi omedelbart
kan dndra vart satt att tdnka och reagera. Denna medvetna anstrangning kommer att
kravas under en tid tills de nya monstren gradvis besegrat de gamla och de blir fast
forankrade i vart medvetande.

[ den har processen for att identifiera och férandra monster, kommer vi att finna att
varje monster ar lankat till manga andra monster, pa manga plan. Nar vi har dndrat ett
monster kommer monstren bredvid eller pa en djupare niva komma upp till ytan och de
kan identifieras och bearbetas. | denna process kommer dessa dolda ménster bli mer
synliga. Genom att gd igenom dem lager for lager, kan vi s smaningom komma ner till
grunden for vara problem. Det som ar intressant ar att ndr vi anvander detta
tillvagagangssatt for att ta itu med ett problem, kommer manga andra problem ocksa tas
om hand eftersom de delar samma grund. Med andra ord de anstrangningar vi gjort for
att klara ett problem kan dven klara av manga andra problem.

Ovanstaende ar ett exempel for att demonstrera processen att identifiera och arbeta
med problematiska monster. Varje person maste ga igenom processen att grava och
soka for att identifiera och férandra sina egna monster.

Ju mer de problematiska ménstren forandras desto mer kommer det "falska egot”
(falska mastaren) att 6verensstimma med det sanna jaget (sanna Mastaren), eftersom
medvetandets monster inte filtrerar eller forvanskar informationen langre. Genom
denna process kan medvetandet gradvis bli en korrekt bild av det sanna jaget.

Avslutande kommentarer

Vikten av att arbeta pa monstren kan inte nog understrykas for att bromsa eller stoppa
utarmningen och skador pa Qi. Att arbeta med monster ar dnnu mer grundlaggande an
att arbeta direkt pa Qi genom Qigong traning eller extern Qi terapi.

Nar det handlar om andra problem an halsan, exempelvis problemomraden i livet ar det

annu viktigare, det dr absolut nédvandigt att arbeta med monster. Detta bor vara
huvudfokus for att hantera problem. Varje gang vi gor ett genombrott med ett monster,
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kdnns det som om en dorr har 6ppnats och livet har expanderat till ett storre, ljusare
utrymme. Hela livet fornyas och tas till en annan niva; allt verkar vara en ny start. Nar vi
har gjort framsteg med att 4&ndra monster, dr det som om livet har omprogrammerats.
Forandringar som uppstar efter en omprogrammering ar verkliga och kommer inte latt
att forloras. En fordandring av monster ger en forandring av inriktningen av livet
eftersom det inte langre drivs av samma falska herre. Detta innebar att den enskildes
ordning/lag i livet, eller 6det, kommer att fordndras. Denna féorandring ar den mest
meningsfulla och viktiga forandringen i livet. Detta ar sattet att hantera problem och
processen for att upphoja livet.

Forandra vara monster ar inte en latt uppgift. Monster ar sa djupt inrotade i livet att de
ar som om de ar en del av oss. Det kdnns som om de ar en naturlig och integrerad del av
var existens. Nagra av dem har drivits ned till mérka horn eftersom det ar en smartsam
process att utsdtta dem for dagens ljus. Det kan kdnnas som om du drar ut din insida
eller star infor en sida av dig sjalv som du inte vill veta av.

Andra problematiska ménster kraver en stor insats for att du kimpar med en mycket
stark Kraft, som ger dig starkt motstand. Ibland kanske du till och med kanner dig radd
for att du har identifierat dig med dina gamla monster under en sa lang tid. Du kan
uppleva en mycket obehaglig kdnsla nar den gamla identiteten undermineras och du
annu inte ar fortrogen med den nya.

Svarigheten bor inte vara ett skal till att inte bearbeta problematiska monster. Om det
var en enkel process, skulle manniskan vara fri fran problem. Snabba och enkla
l6sningar pa problem kanske inte ar de verkliga 16sningarna. Den goda nyheten ar: det
arbete du gor for att dndra problematiska monster kommer inte att slésas bort; du
kommer att dra nytta av detta arbete. Du kan forvanta dig battre halsa, mer lycka, en
starkare kinsla av valbefinnande och frihet, och mer kontroll éver ditt liv. Ditt liv
kommer att forbattras. Dessutom kommer dina framsteg dven gynna andra ménniskor,
inklusive din familj, dina vinner och manga fler. Du kommer att ha ett positivt inflytande
pa andra ménniskor, samhallet och naturen. Du kommer att bli ett exempel pa hur en
person kan férdndras, och detta kommer att inspirera andra manniskor att gora det
ocksa. Samhallet kommer att bli en battre plats nar fler och fler individer inleder denna
process i livets utveckling.
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