Rudolf Steiner

Undirstoouzefingar

Almennar krofur sem hver sa er ganga vill gegnum
innri dulfreedilega skolun verour ad gera til sjalfs sin.

Formali

Til ad lifa parfnast madurinn faedu. Badi likami og sal endurnyjast gegnum naeringuna,
hina likamlegu neringu erum vid 6ll medvitud um. Sjaldnar hugsum vid um pa naringu
er vid faum gegnum skynfeeri okkar, 6synilegur en jafn naudsynlegur naringarstraumur
til a0 madurinn verdi ekki sjukur. Jafnvel 6nnur svid neringar eru okkur naudsynleg til
ytri og innri endurnyjunar. Pessi sidari finnum vid ekki einvérdungu gegnum natturuna,
vid verdum ad avinna okkur adgang ad peim. Ad vinna afram med sjalfan sig, ad leitast
vid ad na innra jafnveegi mot freistingum og arasum hins ytri heims og hins vegar hvétum
og longunum hins innra heims salarinnar, peirri porf finnur margur madurinn fyrir likt og
hungri eda porsta. betta innra jafnvaegi er ekki kyrrstaett, eda pogult. Pad verdur audug
uppspretta skapandi virkni.

Einungis mjog sterkum salum er pad gefid ad na einar, an leidsagnar pessari innri 0.
Nu 4 timum eru til margvislegar leidir til slikrar skélunar er bjoda upp 4 hjalp peim til
handa er leitar slikrar leidsagnar. Leid mannspekinnar einkennist af pvi a0 haegt er med
skyrri innri athyglisgdfu ad fa yfirsyn yfir par. Hun tengir aukna salarr6 og styrkta
salarkrafta aukinni neemni og vaxandi foérnarlund 1 samskiptum manna.

Manadarafingarnar 1 - 3 pjona skolun eigin innra lifs. Afingarnar 4 - 6 beinast meir ad
hinu félagslega umhverfi.

Ekki parf ad ottast ad aukin jakvaeoni og fordomaleysi valdi skada. Vissulega verdur
madurinn naemari fyrir hinu neikveda og pvi sem er ograndi i heiminum. En einnig
styrkari 1 égi sinu og faer meiri kraft til ad standast slikar arasir.

Rudolf Steiner, stofnandi mannspekinnar, préadi pessar afingar i byrjun aldarinnar
fyrir minni hopa folks er vildi leita eftir ad utvikka sitt innra 1if i samremi vid 16gmal
hins andlega heims.

Afingarnar er ad finna 4 pysku i bokinni: ,,Anweisungen fiir eine esoterische
Schulung”. Rudolf Steiner lysir pessum @&fingum einnig i bokum sinum: ,,Hvernig 60last
ma pekkingu um hina &0ri heima” og ,,Dulvisindin”. En bein pyding hinna munnlegu
leidbeininga styrkir hinn skrifada teksta.

Hettan 4 misnotkun er saralitil, pessar @fingar hafa 4 sidustu dratugum reynst vera
mikil hjalp vaxandi fjolda folks.

Christian Osika.



Hér a eftir eru sett fram pau skilyrdi, er leggja skal til grundvallar dulfraedilegs innri
proska. Enginn skyldi halda ad hann geti ndd framférum med nokkrum ytri eda innri
adgeroum, ef hann uppfyllir ekki pessi skilyrdi. Allar hugleidslu- og einbeitingarafingar
asamt 60rum @fingum verda einskis virdi, ja, til og med skadlegar ad vissu leyti, ef ekki
er reynt a0 hafa stjorn a lifinu 1 samraemi vid pessi skilyrdi. Ekki er haegt ad gefa
manninum neina krafta. Einungis er hagt ad bera fram til proska pad sem pegar er ad
finna innan hans. Pad proskast ekki af sjalfu sér, par sem badi ytri og innri hindranir eru i
veginum. Hinar ytri hindranir vikja fyrir peim lifsreglum sem hér eru gefnar, hinar innri
gegnum sérstakar leidbeiningar um hugleidslu og einbeitingu.

Fyrsta @fing.

Fyrsta skilyrdio er ad tileinka sér fullkomlega skyra hugsun. Til pess parf, pott adeins
verdi pad stutta stund dagsins, t.d. fimm minutur (pvi lengur, pvi betra) ad fordast ad lata
hugsanirnar flogra um allt. Madur verdur ad verda husbondi yfir sinum hugsanaheimi.
bad er madur ekki ef ef ytri adstaedur, starf, sidir, félagsleg skilyrdi, ja til og med pad ad
heyra tilteknum pjodarhopi til, viss undirbiningur, akvednar stundir dagsins, o.s.frv. fai
ad akveda hvort tiltekin hugsun er hugsud og hvernig hin er sidan spunnin afram. bPannig
verdur & tiletladri stundu ad losa sl sina algjorlega og af frjalsum vilja, fra hinu
hversdagslega hugsanaferli og setja af eigin frumkvadi dkvedna hugsun fram i sal sinni.
Ekki skal etla ad pad verdi ad vera einhver mikilvaeg eda sérlega dhugaverd hugsun. bad
sem vinnst 1 dulfredilegu tilliti avinnst til og med betur, ef i byrjun er valin eins
omerkileg og tillgangslaus hugsun og kostur er. Med pvi verdur hinn sjalfvirki kraftur,
sem allt veltur & ad proska, afmarkadri heldur en dhugaverdri hugsun, sem sjalf fangar og
dregur hugsunina me0 sér. Pad er betra ef pessi @&fing i ad stjérna hugsuninni er gerd med
tituprjon heldur med Napoleon mikla. Madur segir: Nu geng €ég Ut fra pessari hugsun og
tengi hana gegnum innri virkni mina 6llu pvi er henni vid kemur. Med pvi skal hugsunin i
lok @fingarinnar standa jafn litrik og lifandi frammi fyrir sdlinni og i byrjun. bessa
efingu parf ad framkvema daglega i hid minnsta einn ménud. Velja ma nytt vidfangsefni
dag hvern eda einnig ma halda sig vid somu hugsun fleiri daga 1 r60.

[ lok slikrar @fingar skyldi reyna ad bera fram til fullrar medvitundar hina innri
tilfinningu um festu og oryggi sem madur mun bradlega uppgotva, s¢ nakvaemri athugun
beint ad eigin sal. Afinguna skal sidan enda med pvi ad beina hugsuninni ad h6fdi sinu
og midju hryggjarins (heila og manu), likt og madur vildi méta pessa sérstoku tilfinningu
inn 1 pessa likamshluta.



Onnur fing.

Hafi madur @ft sig & pennan hatt i u.p.b. einn manud, pa er annarri &fingu bett vid.
Madur reynir ad hugsa ut ath6fn, sem madur myndi areidanlega alls ekki framkvaema ut
fra hinum venjulega gangi lifsins fram til pessa. Madur skyldar sjalfan sig til ad
framkvaema pessa athofn dag hvern. Best er, ef haegt er ad velja athofn sem haegt er ad
framkvama dag hvern i lengri tima. Sem fyrr er betra ad byrja med omerkilega athofn,
sem madur verdur svo ad segja ad neyda sjalfan sig til. Madur dkvedur t.d. ad vokva
eitthvert blom sem madur kaupir sér a tilteknum tima. Eftir nokkurn tima skal beta vid
enn annarri slikri ath6fn, sidan hinni pridju, o.s.frv., eins margar og haegt er ad baeta vid
an pess ad vanrakja allar adrar skyldur sinar. Pessi @fing skal einnig standa i einn manud.
Einnig skyldi jafnframt halda afram med fyrstu e@finguna pennan annan manud eins
mikid og heagt er, pott hun sé ekki gerd ad jafn strangri skyldu og fyrsta manudinn. En
pad ma ekki sleppa henni, pvi p4 mun fljott koma i 1jos ad arangur af @fingu fyrsta
manadarins tapast og hinn gamli sljoleiki og stjornleysi yfirtekur hugsunina a ny. bess
skal einmitt geett a0 tapa pessum arangri aldrei aftur, hafi einu sinni tekist ad nd honum.

Hafi pessi onnur @fing verid framkvamd, pa @tti med nadkvamri athygli ad reyna ad
verda medvitadur um tilfinningu um innri hvot til athafna 1 sél sinni og reyna ad moéta
pessa tilfinningu i likama sinn 4 pann hatt ad hun er latin streyma fra h6foinu nidur til
hjartans.

bridja =fing.

bridja manudinn skyldi taka pad sem nyja @fingu setja sér ad proska akvedid
jafnadarged innan peirra sveiflna sem eru milli I16ngunar og pjaningar, gledi og sarsauka.
i stad sveiflna milli ,,himneskrar gledi” og ,,daudans madu” ztti ad koma jafnadarged.
Madur parf ad gaeta sin svo ad engin gledi teymi mann 4 brott, og engin sarindi brjoti
mann nidur. Engin reynsla m4 draga mann til Ostjérnlegrar reidi eda Oanagju, engin
eftirventing ad fylla mann 6tta eda hraedslu, engar adstedur ad koma manni til ad missa
stjorn 4 sér o.s.frv. Eigi skyldi ottast ad slik e@fing geri mann purran og leidinlegan og
lifio fateklegt. bvert & méti mun madur fljotlega uppgodtva ad hreinni salareiginleikar
koma fram med pessarri a&fingu. Odru fremur mun madur uppgdtva einn gédan vedurdag
hina nakvaemu athygli og finna innri o 1 likamanum. Hana verdur eins og adur er lyst ad
lata streyma inn i likamann med pvi ad lata hana geisla fra hjartanu til handanna, fétanna
og a0 lokum til hofudsins. bPad er vissulega ekki hagt 1 pessu tilfelli ad gera pad ad
lokinni hverri einstakri @fingu, par sem i raun og veru er ekki um einstaka afingu ad
reeda heldur stoduga athygli vid innra séalarlif manns. Daglega parf samt a.m.k. einu sinni
a0 kalla fram fyrir sal sina pessa innri 16 og sidan gera pa efingu ad lata hana streyma ut
fra hjartanu.
Fyrstu og annarri @fingu er haldid afram 4 sama hatt og lyst var fyrir fyrstu @finguna i
60rum manudinum.



Fjoroa zfing.

Fjorda manudinn a nyja afingin verda jakveedni. Hun felst 1 pvi ad leita alltaf hins
g060a, skemmtilega, fagra o.s.frv. sem er ad finna i hvada reynslu, hverri veru og hlut sem
er. Best er pessum salareiginleika lyst i eftirfarandi persneskri helgiségn um Jest
Krist: ,,Eitt sinn er hann var 4 gongu me0 leerisveinum sinum, pa sau peir vid vegkantinn
daudan hund sem farinn var ad rotna. Lerisveinarnir snéru andlitum sinum burtu fra
pessarri ljotu syn. Adeins Jesu stansadi, leit hugsandi & dyrid og sagdi: En hvad dyrid
hefur undursamlega fallegar tennur!” bar sem hinir sau einungis hid ljéta, hio 6gedfellda,
par leitadi hann eftir pvi fagra. A sama hatt verdur nemandi i dulspeki ad leitast vid i
hverju fyrirberi, 1 hverri veru ad finna hid jakvaeda. Hann mun fljétlega taka eftir, ad
innan hins ljota ytra byrdis er eitthvad fagurt hulid, ad einnig innan ytra byrdis
afbrotamannsins er falid nokkud gott, ad innan pess sem gedsjukur er leynist guddomleg
sal. Pessi @fing tengist 4 vissan hatt peirri krofu ad fordast gagnryni. Eigi ma skilja petta
svo ad manni beri ad nefna hid svarta hvitt og hid hvita svart. En pad er munur milli pess
a0 dema einungis ut fra sjdlfum sér og vera algjorlega hadur eigin samid og andud, og
pess sjonarhdls er & reetur sinar i keerleiksrikri athugun pess fyrirberis eda veru er madur
stendur frammi fyrir og segir vid sjalfan sig: ,,Hvernig stendur & pvi ad petta er svona eda
ad pessi hegdar sér svona?” Slikt sjonarmid leidir sjalfkrafa til pess ad madur reynir
frekar ad hjalpa pvi sem 6fullkomid er en ekki einungis ad gagnryna pad. ba athugasemd
ad stada margra i lifinu krefjist pess ad peir mogli og gagnryni er ekki hagt ad taka gilda
hér. P4 eru hin ytri lifsskilyrdi pannig ad vidkomandi getur ekki gengid gegnum neina
raunverulega dulfredilega skolum. Pad eru einfaldlega til margvisleg lifsskilyrdi er gera
pad okleift ad fast vio einhverja umfangsmeiri dulspekiskélun. En pa etti viokomandi
ekki heldur ad vera 6polinmédur og etlast pratt fyrir allt til pess ad né slikum framférum
sem einungis er haegt ad na undir vissum skilyroum.

Sa sem medvitadur faest i manadartima vid hid jakveeda 1 6llu, hann mun smam saman
taka eftir, a0 su tilfinning smygur inn i hans innra, er likist pvi ad htdin verdi ef svo ma
segja allsstadar gegndrep og salin opni sig fyrir allrahanda leyndum og fingerdum
atvikum 1 umhverfinu, sem &dur foru algjorlega framhja athygli hans. Pad veltur einmitt &
pvi ad berjast gegn hinum innbyggda athyglisskorti er byr i hverjum manni gagnvart
slikum fingerdari atvikum. Hafi madur ordid fyrir pvi ad su tilfinning sem hér er lyst 1ati
til sin taka i salinni sem einskonar sala, pa verdur ad reyna ad tengja hana hjartanu med
hugsuninni og lata hana streyma padan inn i augun og afram 0t i rimid framan vid og
umhverfis mann. P4 mun madurinn taka eftir, ad hann stigur inn i ndid samband vi0 petta
ram. Madur vex likt og ut fyrir sjalfan sig. Madur lerir ad skoda hluta af umhverfi sinu
sem eitthvad er heyri manni sjalfum til. Nokkud mikillar einbeitingar er krafist fyrir pessa
efingu og fyrst og fremst peirrar vissu ad allt ofbeldiskennt, pjaningafullt, 611
gedshrering verkar algjorlega eydileggjandi fyrir pad hugasastand sem hér er att vid.

Vardandi endurtekningu fyrri ménadarafinga er peim haldid afram eins og adur er
getio.



Fimmta zfing.

Fimmta manudinn etti sidan ad reyna ad proska med sér hafileika til ad meeta hverri
nyrri reynslu an fordoma. Folk er vant gagnvart pvi er pad hefur nylega heyrt eda séd ad
segja: ,,betta hef ég aldrei heyrt, petta hef ég aldrei séd, pessu trii ég ekki, petta er
vitleysa.” Nemandi i dulspeki verdur samt algjorlega ad fordast slik vidbrogd. Hann
verdur hvert augnablik ad vera tilbuinn ad taka vid algjorlega nyrri reynslu. Pad sem hann
hefur fram til pessa alitid vera 6hjakvamilega atburdaras, pad sem hann hefur 4litid vera
gerlegt, ma ekki vera honum hindrun i pvi ad taka 4 moéti nyjum sannleika. bPad er
vissulega rottekt ad segja, en samt fullkomlega rétt, ad ef einhver kemur til nemanda i
dulspeki og segir: ,,Heyrou, sidan i nott hallast turn X-kirkju til hlidar”, pa eetti
dulspekinemandinn ad hafa smé bakdyr opnar fyrir peim moguleika ad pekkingu hans a
natturuldgmalunum fram til pessa gati opnast ny vidd vegna slikrar 6lilegrar stadreyndar.

Sa sem leggur 4 sig fimmta manudinn ad 6dlast slikt hugarfar mun taka eftir, ad
tilfinning um eitthvad lifandi smygur inn i sal hans, fer ad hreyfast i pvi rami sem lyst var
i fjordu efingunni. Pessi tilfinning er afar fingerd og rokgjorn. Reyna verdur ad veita
pessu fingerda i umhverfinu athygli og lata pad streyma inn gegnum o6l fimm
skilningarvitin, fyrst og fremst gegnum augun, eyrum og varmaskyn hudarinnar. A pessu
stigi hins dulspekilega proska etti ad veita dhrifum annarra skynfera, bragd, lyktar, og
tilfinningar minni athygli. { pessu er nefnilega erfitt ad adgreina hinn mikla fjolda sleemra
ahrifa er smeygja sér inn i hin goéou ahrif sem er ad finna 4 pessu svidi. Pessvegna etti
nemandinn a0 fresta pvi til sidara stigs.

Sjotta efing.

Sjotta manudinn etti sidan ad reyna kerfisbundid ad taka fyrir allar fimm afingarnar
reglulega hverja & eftir annarri. Vid pad proskast smam saman fingert jafnvaegi i salinni.
Madur mun 60ru fremur taka eftir ad 6aneegja sem e.t.v. er ad finna med verur og
fyrirbeeri 1 heiminum hverfur gjorsamlega. Hugarfar fridpegingar  gagnvart hverri
reynslu styrkist i salinni. Hin er 4 engan hatt pad ad standa & sama. Pvert & moéti er pad
fyrst med pvi ad madur fer tekiferi til ad vinna batandi og proskandi i heiminum.
Roélegur skilningur opnast gagnvart hlutum og fyrirberum sem &dur voru salinni
algjorlega 6adgengileg. Gongulag og latbragd manns breytist einnig vegna ahrifa slikra
efinga. Og yrdi madur var vid einn géodan vedurdag ad jatnvel rithondin hefdi breyst, pa
ma segja ad madur sé 4 leid ad na fyrsta skrefinu 4 leidinni uppavio.

Enn einu sinni verdur ad leggja aherslu & tvo eftirfarandi skilyrdi. [ fyrsta lagi ad paer
sex @fingar sem hér er lyst, gera ad engu hin skadlegu ahrif er adrar dulspekiefingar geta
haft i for med sér, svo ad einungis hid hagstada verdur eftir. I 6dru lagi ad einungis
pessar @fingar tryggja hinn jdkvada arangur hugleidslu og einbeitingarvinnu. Jafnvel hin
samviskusamasta athugun vidurkenndra sidferdisskilyrda naegir dulspekingnum ekki.
betta sidgaedi getur nefnilega verid sjalfselskufullt. Eins og t.d. pegar einhver segir vid
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sjalfan sig: ,,Eg vil vera godur til ad adrir virdi mig sem goédan mann”. Dulspekingurinn
gerir ekki hid goda til pess ad hann verdi alitinn gdédur, heldur vegna pess ad hann
uppgoétvar smam saman, ad einungis hid goda leidir préunina framavid, medan hid illa,
hid oviturlega og ljota byggir upp hindranir 4 vegi préunarinnar.

Islenskad hefur

Guofinnur Jakobsson



