
Sandra Ingerman

Reiser til andre riker

Om å finne seg selv i et levende og åndfullt univers

Oversatt av Lisbeth Lyngaas


[image: ]

[image: Cappelen Damm]


Sandra Ingerman

Reiser til andre riker

Om å finne seg selv i et levende og åndfullt univers

Oversatt av Lisbeth Lyngaas



[image: Cappelen Damm]


Til mine åndehjelpere som lyser opp veien min,

og til jorden, som er hjemmet mitt.

 

Til ære for foreldrene mine, Aaron og Lee Ingerman,

og til ektemannen min, Woods.


 

Forord

Jeg følte meg støttet av familie og lærere da jeg vokste opp, men likevel syntes jeg aldri at jeg fikk noen «brukerveiledning» i hvordan jeg skulle leve i den alminnelige verden. Jeg hadde en god barndom. Jeg hadde kjærlige foreldre, og selv om broren min og jeg kranglet mye, hadde vi et varmt forhold. Jeg likte å gå på skolen og lære noe nytt. Allerede som barn hadde jeg et dypt åndelig liv, og jeg følte meg hjemme i de åndelige rikene. Men selv om jeg hadde åndelige opplevelser, hadde jeg ingen vei å følge.

Dette var i 1960-årene, som var en svært hektisk tid da folk på min alder forsøkte å innføre en ny bevissthet i verden. Jeg søkte etter måter å føle meg knyttet til livet på, men syntes jeg bare kavet rundt. Jeg visste ikke hvordan jeg skulle leve et meningsfullt liv. Som tenåring var jeg med på protestene mot Vietnamkrigen. Jeg kjente meg lammet, for jeg følte sterkt at krigen var urettferdig. Uansett hvordan jeg følte meg, hadde jeg ingen makt til å skape forandringer.

Det er grunnen til at jeg fikk en stor gave da jeg ble presentert for teknikken med sjamanreiser i 1980. Jeg traff min åndehjelper, en skytsånd som i årenes løp besvarte spørsmålene om hvordan jeg skulle bringe glede, mening og helse inn i livet mitt. Sjamanismen ga meg en retning og en struktur jeg kunne følge for å fordype den åndelige veien. Jeg fant den styrken jeg trengte, ved å begynne å praktisere sjamanisme som en måte å leve på.

Jeg fortsatte å arbeide med skytsånden og flere andre åndehjelpere. Underveis lærte jeg at utøvelsen av sjamanisme dreier seg om mer enn bare å ta reiser til de usynlige rikene for å hente informasjon. Sjamanisme er en levemåte. Så jeg begynte å lære bort sjamanismen som en måte å endre livet og verden rundt oss på.

Som del av dette arbeidet, som jeg kaller Medicine for the Earth, ble jeg invitert til School of Integrative Medicine ved University of Michigan. Der skulle jeg delta i et pilotprosjekt for å utforske virkningene av Medicine for the Earth på folk som hadde hatt hjerteinfarkt. I studien var det tre grupper. En gruppe arbeidet med meg og lærte sjamanistiske prinsipper fra undervisningen i Medicine for the Earth. Denne gruppen ble sammenliknet med en gruppe som mottok vanlig hjertebehandling, og en tredje gruppe som deltok i en retreat for livsstilsendringer under ledelse av University of Michigan Cardiovascular Center. Her la man vekt på ernæring, fysisk trening og stressmestring.1

I studien ble det brukt et utvalg av vanlige fysiske og mentale tester for å måle fremgangen i programmet. Deltakerne i Medicine for the Earth-gruppen oppnådde umiddelbart en 50 prosent reduksjon i skåren for depresjon, ifølge Beck Depression Inventory. Medicine for the Earth-gruppen viste også en betydelig forbedring i en test som målte håp. Denne forbedringen i nivåene for depresjon og håp var fortsatt til stede seks måneder senere.

Dette var en studie der gruppene var inndelt tilfeldig, og jeg hadde ingen kontroll over hvem som deltok i gruppen min. De fleste gruppemedlemmene var konservative kristne. Alle var fantastiske, og det var en sann glede å være sammen med dem. Etter å ha arbeidet med disse herlige menneskene fant jeg ut at jeg kunne lære bort sjamanistiske prinsipper som frembrakte healing og en tilstand av håp, til folk fra alle trosretninger. Konklusjonen i det publiserte pilotprosjektet var at åndelige retreater, som Medicine for the Earth, kunne brukes for å fremme håp og redusere depresjon hos personer som har hatt hjerteinfarkt.2

I dagens verden er det viktig å kunne opprettholde en tilstand av håp for å holde seg følelsesmessig og fysisk sunn. Når vi havner i langvarige tilstander av fortvilelse, blir vi tappet for vitalitet. Den trenger vi for å forestille oss de kreative løsningene som er nødvendige for å føre livet i en ny retning. Dette vil i siste instans hjelpe oss til å utvikle oss og leve et dypere og mer meningsfullt liv. Så lenge vi har håp, har vi et grunnlag som positiv forandring og healing kan bygge på.

Min egen livshistorie handler om en healingreise ut av en alvorlig depresjon. Jeg valgte å følge en åndelig vei for å bli helbredet. På et eller annet dypt plan forsto jeg at depresjonen var en innvielse til sjamanismen, og den sårede healerens vei. Hver eneste teknikk jeg presenterer i Reiser til andre riker, er blitt innlemmet i hverdagen min. Disse ulike teknikkene har virkelig vært en «helbredende balsam» for meg. Gjennom reisene mine og de åndelige teknikkene jeg forteller om, har jeg lært å ri på depresjonens bølger. Dette har ført meg til et rikt, dypt og meningsfullt liv.

Jeg holder kontakten med deltakere fra de kursene jeg arrangerer over hele verden, og også folk som leser den månedlige spalten min. Det går tydelig frem at de som fortsetter å bruke det jeg lærer bort, og praktiserer en sjamanistisk måte å leve på, høster store fordeler. Men det er ikke alltid enkelt å følge opp dette arbeidet. Min egen vei har vist meg at det kreves en god del disiplin og utholdenhet. Av og til føles det bare enklere å falle tilbake til en levemåte som ikke forutsetter at vi holder øye med oppførselen vår hele dagen. Dette arbeidet krever at vi tar en fast beslutning om å være påpasselig med teknikkene.

Jeg er glad for å kunne fortelle om det jeg har lært i de årene jeg har undervist i hvordan vi innlemmer sjamanistiske teknikker i hverdagslivet, og dermed står til tjeneste for alt liv på kloden. For alt liv er knyttet sammen. Alle bevissthetsendringer du får kraft til å utføre i ethvert øyeblikk, gir ringvirkninger gjennom hele livsveven.


 

Innledning

Sjamanismen er en gammel praksis, men den er relevant for alle som prøver å finne ut hvordan vi kan leve et harmonisk og sunt liv. Vi ønsker å gjenopprette likevekt og fred i livet vårt og på kloden. Jeg er utdannet psykoterapeut, og jeg har en stor lidenskap for å undervise i sjamanisme. Dette dreier seg om hvordan vi kan overføre en slik gammel arbeidsmåte til den vestlige verden for å håndtere de utfordringene vi står overfor. Sjamanisme er en praksis som stadig utvikler seg for å dekke tidens  og folkets kulturelle behov. Sjamanismen er i stand til å utvikle seg, og det er derfor den er relevant i dag. Tusenvis av mennesker åpner seg for enhetsbevisstheten og bruker lys og lyd til healing. Jeg føler sterkt at sjamanistiske utøvere må fortsette å utvikle arbeidet sitt for å holde seg aktuelle, og sørge for at utøvelsen av sjamanisme er relevant for dagens verden.

I denne sammenhengen er Reiser til andre riker ikke bare et begynnerkurs i sjamanreiser. Boken vil først og fremst føre deg inn i dine indre riker, der du vil lære å leve på en sjamanistisk måte. Dette omfatter en tilstand av glede som bobler opp fra et sted dypt inni deg. Du vil lære hvordan du skal sentrere deg når du står midt oppe i forandringer. Du vil kunne holde deg konsentrert og fylt av håp, uansett hva som foregår i den ytre verden. Du vil tilegne deg verktøy som kan hjelpe deg til å våkne hver dag og være til stede for det livet bringer deg. Livet gir oss alltid situasjoner og opplevelser som hjelper oss til å vokse, som utdyper hvem vi er, og som utvikler oss. Vi trenger å lære hvordan vi kan endre synsvinkel for å se hvordan livets utfordringer er en del av det livseventyret vi meldte oss på.

Du vil oppleve at du får mer tillit til hvordan du bedre kan ferdes på livets elv. Det gjelder ikke bare de rolige partiene, men også de turbulente. Det er viktig å innse at livet er fullt av sykluser som endrer seg. Og det er viktig å lære hvordan du kan samarbeide med endringene, heller enn å motsette deg de forandringene som skjer i livet, eller å kjempe mot dem.

I Reiser til andre riker presenterer jeg mange ulike teknikker som kan hjelpe deg til å dyrke det indre livet ditt bedre. Dette fører til en bedre ytre verden. Du trenger å finne tilbake til en indre tilstand av helse og velvære, for alt du opplever inni deg, blir reflektert tilbake til deg i den ytre verden. Når du lærer hvordan du skal være fredelig, balansert, glad og takknemlig, vil verden speile den tilstanden tilbake til deg. Målet er å skape et sunt indre landskap. Du vil vokse innenfra. Før vi kan uttrykke oss helt og fullt i verden, trenger vi å vokse innenfra og ut. Når du dyrker frem et rikt, indre landskap, trer du inn i en ny og vakker dimensjon av livet.

Folk reiser langt for å lære av sjamaner i innfødte kulturer. En av de egenskapene de legger merke til, er hvordan sjamaner utsondrer og stråler ut et lys som virker oppløftende på alle som kommer i nærheten av dem. Det er nærværet deres som helbreder, ikke så mye de metodene de utfører, eller hva de gjør. Det er energien bak metoden som helbreder. I vår kultur er vi ofte «avhengige» av metoder, og glemmer at den beste formen for healing egentlig er å være en formidler av kjærlighet.

Sjamaner ler mye. Øynene deres funkler av glede, og de har en indre fred som de fleste av oss i Vesten skulle ønske vi kunne føle. Sjamaner har stor medfølelse med lidelse, og det skyldes at de er «sårede healere». Deres personlige innvielsesopplevelser fører til at de blir utsatt for dyp lidelse i livet, slik at de alltid vil være i en tilstand av medfølelse. Arrene etter og minnene om sårene deres skaver vekk egoet, og lar det dype, åndelige lyset deres få skinne. De oppnår en tilstand av indre fred ved å utvikle en rik indre verden. Mange mennesker i kulturen vår konsentrerer seg bare om å foreta endringer i den ytre verden. Vi trenger selvfølgelig å legge planer for livet, men vi må skape likevekt mellom den rasjonelle planleggingen og utforskingen av den indre verden. Vi må lære hvordan vi skal dyrke frem et rikt, fredelig og sterkt indre rom. Vi trenger å gå over fra å se bare med øynene, til å bruke den kraften som ligger i å arbeide med de indre visjonene. Vi trenger å våkne fra den kollektive transen som lærer oss at vi bare skal ha oppmerksomheten festet på det materielle riket. Det er på tide å utforske hvordan vi kan åpne oss for nye dimensjoner i livet.

Når vi lærer å gjøre dette, vil den indre visdommen og ånden informere oss på måter som ligger hinsides rasjonell tenkning. I Reiser til andre riker skal jeg lære deg hvordan du reiser inn i sjamanens verden. Denne verdenen har mange aspekter. I tillegg til å dyrke et rikt, indre landskap arbeider sjamanen også med hjelpsomme skytsånder og allierte som kan by på visdom, veiledning og healing.

Sjamaner lever et liv der de hedrer og respekterer naturen. I sjamanlæren er det en iboende forståelse at vi er en del av naturen, heller enn å være atskilt fra den. Vi lærer hvordan vi skal leve og flyte med livets elv, istedenfor å flyte mot den. I sjamanistiske kulturer hedrer folk seg selv, hverandre og alle i livsveven, og dette fører til en harmonisk levemåte. Jorden er hjemmet vårt. Den eneste måten livet kan opprettholdes på, er at vi får kontakt med naturen igjen.

Mange av oss oppfatter verden bare med de vanlige øynene sine. Vi blir ledet av egoet med tanker, overbevisninger, frykt og sosial oppdragelse. Denne måten å leve på kan føre til at vi føler oss tomme. Sjelen lengter etter å berøre ånden og leve et meningsfullt liv. Når vi følger den åndelige veien, oppfatter vi livet vårt og verden ut fra fred, kjærlighet og tillit. Det krever ganske mye personlig arbeid å gå over fra å vandre egoets vei, til å følge den åndelige veien. Reiser til andre riker gir deg verktøy for å krysse denne broen. Jeg inviterer deg til å krysse broen sammen med meg og andre i det globale samfunnet.

SJAMANEN I HISTORIEN

I denne boken skal jeg gi deg en innføring i sjamanistiske teknikker som du kan bringe inn i hverdagen. Det er viktig å forstå at jeg ikke skal lære deg å bli sjaman. Åndene plukker ut en person som skal innvies til å bli sjaman for samfunnet sitt. Det er ikke et yrke man velger, men heller en del av ens skjebne.

Sjamanisme er en gammel og universell åndelig praksis som er mer enn hundre tusen år gammel. Ordet sjaman kommer fra tungus-stammen i Sibir og betyr «åndelig healer» eller «en som ser i mørket». Sjamanisme er blitt praktisert i Sibir, Asia, Europa, Afrika, Australia, på Grønland og i Nord- og Sør-Amerika. Siden sjamanismen er blitt praktisert over hele verden, har du trolig selv noen forfedre som en gang utøvde sjamanisme.

En sjaman er en mann eller kvinne som bruker evnen til å se med «det sterke øyet», det vi kaller det tredje øyet. Sjamanismen er en vei der vi åpner hjertet og lager en åpning som lar oss få reise inn i skjulte riker. I de skjulte rikene samhandler sjamanen direkte med hjelpende og medfølende ånder for å hente informasjon, og be om healing på vegne av en klient eller samfunnet. I utøvelsen av sjamanismen tar man for seg det åndelige aspektet ved sykdommen. En sykdom kan vise seg på et følelsesmessig eller fysisk plan. Men når sjamanen arbeider med sjamanistisk healing, blir han eller hun vist det åndelige aspektet ved sykdommen. Det finnes noen generelle diagnoser av sykdom, men en sjaman kan utføre et bredt utvalg av seremonier på vegne av klienten. Nøkkelen til vellykket sjamanistisk healing er at sjamanen åpner seg og blir en formidler av åndehjelpernes ubegrensede kraft. Det er viktig å utarbeide en individualisert behandlingsplan for hver klient som trenger healing.

Den viktigste diagnosen for sykdom omfatter sjeletap, der en klient kan ha mistet en del av sjelen sin etter å ha opplevd et traume. Klienten kan også ha mistet litt av kraften sin, eller det kan foreligge en åndelig blokkering som må fjernes. En klient kan også slite med en invaderende ånd som har slått seg til i vedkommendes kropp. I de fleste tilfeller har man en kombinasjon av disse problemene. Sjamanen samarbeider med åndehjelperne sine for å stille en diagnose for problemet. Sjamanen arbeider på vegne av samfunnet for å hente tilbake tapte sjeledeler og tapt kraft, og for å trekke ut og fjerne åndelige blokkeringer som ikke hører til i kroppen.1

Sjamaner utfører også seremonier for å ledsage de avdødes sjel til de overjordiske rikene. Dette omfatter arbeidet som psykopomp, det vil si sjelelig veileder, for å hjelpe klienter som plages av invaderende ånder. Sjamanens rolle er også å hente informasjon for en klient eller for samfunnet. Sjamaner er ikke bare teknikere innenfor healing eller spådomskunst. De har alltid fungert som healere, leger, prester og prestinner, psykoterapeuter, mystikere og historiefortellere, og det gjør de fortsatt.

Sjamaner utfører mange andre ulike seremonier i tillegg til healingseremonier. De leder seremonier for å ønske barn velkommen til verden, de utfører vielsesseremonier, de hjelper mennesker med å komme til et godt sted i dødsøyeblikket, og de arrangerer sorgseremonier for de etterlatte. Det blir utført viktige innvielsesseremonier for å markere overganger i en persons liv, som å gå over fra barndom til voksenliv.

I en tradisjonell kultur fantes det én eller flere sjamaner som utførte healing for samfunnet. Samtidig ble alle fra barndommen av lært opp til å leve et harmonisk liv med ære og respekt for en selv, samfunnet og naturen. Alle som bodde i samfunnet, hadde ansvar for å dele de skapende evnene sine og leve i harmoni med hverandre og med naturen. Hvert medlem av samfunnet fikk tidlig høre om hvilke evner de hadde å bidra med, og hvor viktig hver person var for hele samfunnet. Hver person visste hvilken unik «medisin» de bidro med til samfunnets helse. I innfødte kulturer henviser medisin til hellige evner.

SJAMANISMEN I DAG

I kulturen vår blir vi opplært til å passe inn i samfunnet. Nå er det på tide å se på hvordan vi også er ansvarlig for å leve et liv med ære og respekt for alt levende og for jorden. Vi har alle verdifulle sterke sider som bidrar til livsvevens helse. På den måten begynner vi å bevege oss fra en hierarkisk modell til det jeg betrakter som en feminin modell. Der hedrer vi den indre visdommen og intuisjonen, og arbeider ut fra medarbeiderskap og samarbeid for å stå til tjeneste for alt som lever.

Utøvelsen av sjamanismen lærer oss at alt som eksisterer, er levende, og har en ånd. Sjamanistiske kulturer erkjenner at det finnes en livsvev som knytter sammen alt som lever. Alt som er levende, kalles ånden som lever i alle ting. Alt på jorden er knyttet sammen. Alle overbevisninger om at vi er atskilt fra andre livsformer eller levende vesener – som jorden, stjernene eller vinden – er en ren illusjon. Det er sjamanens rolle i samfunnet å opprettholde harmonien og balansen mellom menneskene og naturkreftene.

Jeg bruker metaforen på at vi alle er en del av en enorm livssymfoni. Alle har en note eller en tone som passer sammen med notene og tonene til alt det andre som lever, slik at det oppstår en universell sang. Alle har noe å tilføre musikken og universets sang. Det er på tide å hedre vår egen sang.

Sjamanismen handler om å få direkte åpenbaringer. Og alt du trenger å lære, kan du oppnå ved å arbeide med åndehjelpere. Dessuten kan du hente stoff fra din indre visdom og dine indre visjoner. Vi har alle skapende evner som vi bidrar med til det kollektive. Vi har alle evne til å formidle kjærlighet og lys som forvandler livet vårt, og dermed forandrer verden.

Mange av forfedrene våre ble utsatt for religiøs og politisk forfølgelse. De ble fengslet eller til og med drept hvis de utførte sjamanistisk arbeid. På grunn av påvirkningen fra misjonsarbeidet ble utøvelsen av sjamanismen forbudt, siden man ikke støttet prinsippet om direkte åpenbaringer. I enkelte land, som i Sentral-Asia, støttet ikke regjeringene en åndelig praksis som sjamanismen. Enhver praksis som kunne utfordre autoritetene, ble undertrykt. Sjamaner ble satt i fengsel hvis de ble oppdaget mens de trommet eller utførte seremonier. Men jeg betrakter det som en fødselsrett å utøve direkte åpenbaringer, og ha kontakt med vår egen åndelige veiledning. I dag praktiserer vi kanskje ikke på samme måte som folk i innfødte kulturer. Det er derfor viktig å bygge bro fra de gamle måtene, slik at vi kan arbeide i vår egen kultur. Så lenge vi bruker disiplin og holder oppmerksomheten på den åndelige veien, svekker vi ikke arbeidet.

Du er kanskje ikke født med oppgaven å være sjaman, men du har likevel ansvar for å leve livet på en åndelig måte. Teknikkene i Reiser til andre riker lærer deg hvordan du skal gjøre dette.

KOMPLISERTE PROBLEMER KAN TRENGE ENKLE TEKNIKKER

Gjennom sosiale medier, brev og e-post er jeg i kontakt med mange mennesker som både er på jakt etter å forbedre sitt eget liv, og også å stå til tjeneste for kloden vår. Jeg skriver hele tiden om hvilken kraft de sjamanistiske teknikkene har til å skape positive forandringer. Og jeg får hele tiden spørsmål fra folk om hvor de i det hele tatt skal begynne det åndelige arbeidet. Jeg henviser folk til de teknikkene jeg forteller om i Reiser til andre riker.

Når man leser gjennom noen av teknikkene, virker de umiddelbart ganske enkle. Noen mennesker trekker den slutningen at det som ser enkelt ut, er teknikker for nybegynnere. Mange av oss setter likhetstegn mellom kompliserte teknikker og avansert arbeid. Dette er en misforståelse. I det åndelige samfunnet finnes det evige søkere som hele tiden er på jakt etter komplekse seremonier og teknikker. Sett utenfra kan disse gi inntrykk av å ha en sterkere virkning. Mange som studerer åndelige tradisjoner, holder seg ikke til teknikkene lenge nok. De er ikke utholdende nok til å høste belønningene. Når du finner den metoden du har lett etter, er det viktig å holde fast ved denne. Du må fordype deg i arbeidet og ikke la deg distrahere av andre metoder som utenfra virker mer kraftfulle. Alle åndelige metoder, uansett hvor enkle de kan virke, fører i siste instans til det samme resultatet. Nøkkelen er å utføre arbeidet. Mange av oss setter stor pris på å være med på sjamanistiske healingseremonier, og vi opplever en tilstand av ekstase når vi gjør dette. Men hvis vi ikke lar den sjamanistiske livsførselen styrke oss i hverdagen, vil ikke de healingseremoniene vi utfører, egentlig ha noen varig effekt.

Enkle teknikker som blir videreformidlet i sjamanistiske kulturer, kan skape store forandringer. Så la deg ikke lure av hvor enkle disse teknikkene er, for de består av flere lag. Når du fortsetter med det arbeidet som blir presentert i Reiser til andre riker, vil du være midt i et eventyr med en vei som er full av glede, og som er enkel og vakker å følge.

Underveis vil du støte på hindringer. Disse kan være sammensatte og stamme fra ubearbeidet stoff i det ubevisste. Nå kommer de til overflaten så du kan se på dem, utforske dem og helbrede dem. De kollektive energiene hos kjærester, familie, venner og kolleger støtter deg kanskje ikke i valget om å leve et bevisst liv. Kanskje dynamikken i forholdene dine trekker deg vekk fra veien, og gjør at du begynner å tvile på det arbeidet du gjør. Det samme kan være sant når du fortsetter å engasjere deg i klodens kollektive energier innenfor samfunn, kultur og politikk. De vil gjerne at du oppgir drømmene dine og blir værende i en transetilstand, og de ber deg om å følge normene.

Jeg har holdt kontakt med mange elever som fortsetter å arbeide med dette materialet. De forteller hvor stor nytte de har hatt av arbeidet, og også av de utfordringene som dukker opp når man daglig lever et sjamanistisk liv. Når de stuper ut i arbeidet og setter i gang, opplever de at de svømmer i sammensatte lag, dypt inn i sitt personlige landskap. Der oppdager de stor skjønnhet og også enkelte gamle, smertefulle sår som trenger healing.

SLIK ARBEIDER DU MED TEKNIKKENE

På denne veien vil du lære en god del om deg selv. Du vil lære å bruke teknikken med sjamanreiser for å få tilgang til den kunnskapskilden du har inni deg. Det er mange måter å komme i kontakt med denne veiledningen på – dette indre stedet med visdom, intuisjon og nåde som lever inni deg. Det jeg har oppdaget i mitt eget liv, er at sjamanreiser er en herlig begynnelse når du skal lære å få tilgang til din egen informasjon, og skaffe kunnskap om deg selv. Du får tilgang til denne informasjonen ved å møte åndehjelperne dine og arbeide med dem. Du kan da lære å innlemme teknikkene i hverdagen, enten du står i kø i banken, venter på å fylle bensin eller ferdes i trafikken. Hovedpoenget med denne boken er å veve det usynlige inn i hverdagen. Når du gjør dette, vil du føle deg styrket.

Selv om du allerede vet hvordan du skal foreta sjamanreiser, bør du likevel se gjennom de instruksene jeg gir. Etter hvert som jeg underviser i sjamanisme og vurderer teknikkene, forbedrer jeg stadig instruksene. Du kan plukke opp nye ideer og bli inspirert til å foreta visse forandringer i din egen praksis. Dette vil føre til at du mestrer arbeidet ditt enda bedre.

Vi prøver ofte å følge instrukser i hvordan vi skal utøve det åndelige arbeidet, og glemmer at instruksene bare hjelper oss bort til døren. Hvis vi skal komme oss gjennom døren og virkelig ned i det usynliges dyp, må vi gi slipp på instruksene og metodene. «Instruksene» kan holde oss på overflaten og begrense oss når vi virkelig skal utforske skjønnheten i den åndelige verden. Alle må begynne et sted, så de instruksene jeg legger frem her, vil hjelpe deg til å komme i gang. Men på et eller annet punkt må du gi slipp på instruksene og finne din egen vei. Sjamaner arbeider med usynlige verdener og formløse energier. Når vi legger altfor mye form i arbeidet, vil vi til slutt begrense kraften.

Det kan hende du finner en dør til de usynlige rikene som virker bra for deg, men som ikke fungerer for andre. Jeg legger derfor frem mange måter du kan arbeide på. Du bør ikke sette sjamanpraksisen din «i bås». Eksperimenter med ulike måter å arbeide på, og følg intuisjonen.

Ta deg god tid med det stoffet jeg deler med deg. Du bør arbeide på en slik måte at psyken kan integrere materialet, før du går videre til neste kapittel. Hvis du bare leser boken uten å gjøre øvelsene, vil du bare gi næring til tankene. Hvis du vil oppleve virkelige forandringer, må du engasjere deg i arbeidet. Det du får lære, strekker seg utover det skrevne ord. Arbeid langsomt, og la sjelen få næring av de teknikkene du bruker. Etter hvert som du lærer deg teknikkene i boken, kan du begynne å integrere dem i hverdagen.

Er du ny i dette arbeidet, står du helt fritt til å hoppe over alle reiser du ikke føler deg klar for. Du kan komme tilbake til dem en annen gang, når du føler at det erdet  rette tidspunktet for deg. Det er ingen riktig rekkefølge her. Reiser til andre riker er en veiledning i hvordanman  lever livet på en sjamanistisk måte. Du bør integrerebok- ens teknikker i hverdagen din i en langsom og jevnrytme.

Dere som har hatt anledning til å arbeide med noe av det materiale som legges frem i denne boken, kan gjenta øvelsene for å komme ned på et dypere plan. Alle øvelser som presenteres i Reiser til andre riker, består av mange plan. Sjamaner gjentar og lever etter disse teknikkene gjennom hele livet. Teknikkene er ikke noe man bare arbeider med én gang. Sjamanismen er en livsvei.
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Nå er tiden inne for å utforske sjamanens verden. Det har vært svært inspirerende å følge med på hvordan elever og kolleger samarbeider med meg om å formidle dette arbeidet i sine egne samfunn over hele verden. Du vil nå samarbeide med andre om å danne et kollektivt energifelt, slik at dere kan utføre jobben i fellesskap. Sjamanismen er en praksis som ligger utenfor tiden. Andre lesere utfører teknikkene på andre tidspunkt enn deg, men det oppstår likevel en eksponentiell kraft ut fra dette arbeidet. Når du begynner på Reiser til andre riker, trer du inn i en kollektiv seremoni. Den starter nå.
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