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il Michael

av hele mitt hjerte, takk for at du er sa tapper

og lerer meg det jeg mest av alt trenger a lere.
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ﬂnn[ec[ning

Finn ditt stille sted, den forste boken jeg skrev, er en innfering i opp-
merksombhetstrening. Det vil si 4 fokusere oppmerksomheten pa én ting,
som i dette tilfellet er pusten. Boken understreker betydningen av 4 sette
av tid til 4 praktisere metoden i lopet av dagen, slik at du kan oppna
en viss grad av indre ro. Den har mange forslag til hvordan du kan finne
tid, hvor du skal innrette ditt stille sted, og hva du skal gjere nar du
forst er kommet dit. Hvis du ikke har lest den forste boken, har du kanskje
lyst til & gjore deg kjent med den, men du trenger ikke d ha lest den for
a fa utbytte av denne boken. (Du kan godt vente med 4 lese den eller
rett og slett la veere. Velger du 4 lese den, vil det selvsagt gi deg ytter-
ligere innsikt.) Sinnsro i hverdagen bygger pa ovelsene som ble lansert
i Finn ditt stille sted, og bringer dem inn pa alle omrader av livet ditt.

Egentlig er det sveert enkelt 4 rade bot pa ergrelser og motgang, men
slett ikke sa lett & fa det til i praksis, noe du kanskje allerede har merket.
Du herer kanskje til dem som har laget et stille sted hjemme hos deg
selv, og oppseker dette stedet nar dagen begynner eller slutter, enten for
a soke veiledning i dine egne ressurser av andelig energi eller for a fa pafyll

av energi nar tanken er tom. Noen av dere som regelmessig avsetter tid

IX



til 4 veere pa det stille stedet, har hatt utbytte av opplevelsen og lever i
harmoni med livets luner. Og noen av dere vegrer dere ikke lenger mot
det som skjer, men ser pa det uventede som noe velkomment. Likevel
synes dere kanskje at det & bruke tid hver dag pa 4 sitte stille, mutters
alene, og fokusere pa pusten mens tankene stremmer forbi uten at dere
tar tak i dem, ikke alltid garanterer indre ro. Roen er skjor og kan nar
som helst komme til 4 henge i en tynn trad, i visse situasjoner hele dagen.
Noen ganger, ja, til og med for vi vet ordet av det, blir vi fanget i en
virvelvind av handlinger eller folelser som forer med seg en storm av
virvar og forvirring. Dagen blir edelagt, vi legger skylden pa oss selv
eller andre, vi tenker med gru pa fremtiden, og vi er ute av lage inntil
vi er tilbake pd vart stille sted og kan sla inn pa rett kurs igjen.

Da kan det vere godt a vite at du faktisk ikke trenger a dra tilbake
til ditt stille sted for & finne ro igjen. Du kan ta ovelsene fra det stille
stedet med deg inn i alle situasjoner som oppstar i livet, og utfere ovel-
sene nar som helst. P4 denne maten kan hver dag bli en rik og opp-
muntrende opplevelse der alt som skjer ikke bare er greit nok, men
faktisk akkurat slik det ber vere.

Det skal avelse til for 4 finpusse ferdighetene du utvikler pa ditt stille
sted. P4 samme mate skal det ovelse til for 4 omsette ferdighetene i
praksis og bruke dem i hverdagens viderverdigheter.

Tilvaerelsens floker, hverdagens utfordringer og myriadene av store
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og sma beslutninger som du ma treffe hele tiden, kan vere en provelse
selv for den roligste og sindigste av oss. Men selv om vi kvier oss, takler
de fleste av oss likevel utfordringen — fordi vi intuitivt vet at vi er pa
hoyde med situasjonen og nekter a la den ta luven fra oss.

La derfor denne boken vare din mentor, inntil du kan finne los-
ninger ved a trekke pa dine egne intuitive ressurser. I boken finner du
forslag til handtering av noen typiske situasjoner som du kan komme
opp i for du aner det. Husk at boken ikke kan dekke alle mulige scen-
arier. Livet ditt er unikt. Det er ogsa situasjonene som oppstar i livet
ditt, for ikke a snakke om felelsene og personligheten som du tar med
deg inn i alt. Ingen kan med sikkerhet vite hva fremtiden vil bringe. Til
syvende og sist er det opp til deg & meote hvert ayeblikk slik det kommer
— med erlighet, integritet og et dpent og villig sinn.

Alt som skal til, er en beslutning. Tkke bare én, men mange i lopet
av dagen — hver eneste dag. Gi deg selv et lofte nar dagen tar til, og forny
det sa ofte som nedvendig utover dagen. Det er nekkelen til sinnsro.
Det handler om 4 godta at hvert nye oyeblikk er nytt. Og at ikke et
eneste oyeblikk kan gjenskapes neyaktig likt det forrige. En slik hold-
ning vil gi deg en ny start, en ny mulighet til hele tiden & finne en ny
utgave av deg selv, og leve fullt og helt, vikent og bevisst, fullt ut til
stede i det storsinnede nuet.

Sinnsro i hverdagen er en begynnerbok som lerer deg @ mote verden
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uten motforestillinger, frykt eller selvpalagte hindringer. Den er et red-
skap du skal bruke nar du ever pa 4 stole pa deg selv. Ha den med deg,
sld opp i den og bruk forslagene aktivt. Prev nye mater 4 se situasjon-
ene pa, 4 kommunisere med andre pa, a betrakte verden pa. Deretter
skal du begynne & ta storre sjanser og etter hvert la deg styre av din
egen intuisjon. Stol pa den. Den vil aldri ta feil eller svikte deg. Dersom
du alltid har en positiv innstilling, vil du aldri bli overveldet av pro-
blemene. Og fremfor alt: Husk 4 le. Bare le og ver takknemlig for livet.
Til syvende og sist er det alt du har.

Noen fa hovedtemaer eller rode trader gar igjen i Sinnsro i hverdagen.
Det er:
Ta tak i alt som plager deg.
Los opp tette band til mennesker, steder og ting — bade positive og
negative.
Pust, pust, bare pust.
Unnlat 4 ha forventninger.
Ha alltid en positiv innstilling.
Dyrk folelsen av takknemlighet.
Vear oppmerksom og - ov, v, ov!
Noen av de nevnte prosessene kan se ut som om de er fulle av mot-

sigelser, som for eksempel det 4 ta tak i noe og i neste omgang gi slipp
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pa det. Betrakt dem i stedet som paradokser, som ikke er ment 4 vaere
logisk korrekte. Akkurat her, akkurat na, har du en flott mulighet til &
trene pa & omsette de to forslagene i praksis. Det kan du gjore slik: Ta
tak i forvirringen din. Ikke la den holde deg tilbake eller hindre deg i
a komme videre. Sa snart du har godtatt helt og fullt at du er forvirret,
trenger du ikke & tviholde pa forvirringen lenger. Bare la den forsvinne.
Slipp taket i den. Merk hvor lett det er a slippe taket i den nar du ferst
har tatt tak i den, sammenliknet med hvor umulig det var a vegre seg
mot den, skyve den vekk og fa den til 4 forsvinne.

Nar du kjoerer deg fast, skal du tenke pa denne enkle ovelsen og
gjore den med en gang. Fortsett 4 trene pa den til den gir av seg selv.
Ha et best mulig resultat som mal, men forvent ikke & komme helt i
mal. Du vil kanskje aldri oppna det fullendte resultatet du arbeider

mot, men du vil etter hvert innse at prosessen er fullendt i seg selv.

MAGEFOLELSE

Et annet viktig begrep som gar igjen i teksten, er magefolelse, ofte kalt
hara, som direkte oversatt betyr mage eller tarm. Mange dndelige leerere
har brukt dette begrepet pa ulike mater opp gjennom historien.

Magefolelsen er et «sted» dypt inne i oss, som veileder oss i sjelelige
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sporsmal. Den er et sted som trosser all logikk og som har svarene pa
sporsmalene vi stiller oss. Noen sier at dette stedet er setet for intui-
sjonen. I folge zen-tradisjonen er hara vart gravitasjonssenter og ligger
om lag fem centimeter under navlen. Det er senteret som inneholder
din indre sannhet, senteret som er sete for din 4nd, senteret der sinns-
ro Oppstar.

Vi kan knapt rere oss uten a bruke magemusklene. Nar vi grater,
ler, slass eller elsker, bruker vi dem. Hver gang vi beveger en kroppsdel
eller forbruker energi av et eller annet slag, er vi tvunget til 4 bruke
magemusklene, vi kommer ikke utenom dem. Prinsippet for magefol-
elsen gdr ut pa at nar vi skaper spenninger i mageregionen og kon-
sentrerer energien i den, oppndr vi fysisk og psykisk stabilitet. Ved &
trekke pusten dypt inn i mageregionen kan vi ogsa kontrollere bade
tankevirksomheten og det vanlige reaksjonsmensteret vart. Pusten leder
oppmerksomheten mot hara og bort fra egodrevet tankevirksomhet.
Denne fokuserte bevisstheten genererer den dndelige kraften vi trenger
for & vaere i en uavbrutt tilstand av arviken sinnsro der ingenting er
«galt», og alt virker «fornuftig».

Uansett om dussitter stille eller er i bevegelse, skal du alltid konsentrere
deg om det nevnte stedet i kroppen. Pust derfra, tenk derfra, beveg deg
derfra. Omskoler hjernen og leer den d betrakte magefolelsen eller

«annenhjernen» som sjef. Forestill deg at du gar rundt med en redglodende
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ildkule i magen, like under navlen. Nar oppmerksomheten vandrer fra
dette gravitasjonssenteret og videre opp i kroppen, skal du straks skyve
den ned igjen ved & bruke pusten som transportmiddel. Tenk pa dette
som om det skulle gjelde liv eller dod, som om du mé operere fra dette
stedet uansett hva som skjer.

Nar du sitter stille, er det ikke lett 4 vaere konsentrert om magen
hele tiden. A vare det mens du beveger deg, er enda vanskeligere.
Akkurat na, nar du leser disse ordene, skal du trekke dem inn i mag-
en. Rett oppmerksomheten mot magen og bare mot den inntil du er én
stor magehjerne og puster og ler til du er ferdig med denne siden, og
deretter helt til dagen i dag er slutt.

Ikke noy deg med noe mindre enn total magekonsentrasjon. Ga
bevisst inn for 4 eve pa dette. Lov deg selv her og na at du vil bringe
magefolelsen inn i alt du gjer, tenker, foler, ser, horer, sier, lukter pa og
puster inn. Stol pa de dndelige leererne som har levd for oss og identi-
fisert magefolelsen som vart sjelelige senter. Stol ogsa pa at alle pro-
blemene dine er sjelelige lidelser som det finnes sjelelige botemidler mot.
Dersom du er standhaftig og lar denne oppmerksomhetstreningen folge
deg degnet rundt, vil du fa et tilfredsstillende, meningsfylt liv. Ha tillit
til at det er slik. Er du ikke overbevist enna, sa gi deg selv lov til 4 tvile
og pust tvilen inn i magen. Pust tvil inn og tillit ut. Dersom du virkelig

vil leve et meningsfylt liv og ha ro inne i deg, skal du leve fra magen.
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1. A veaere (w0

Vi kan bevege oss i et forferdelig tempo uten a vere i bevegelse. Slik
aktivitet, som gjerne skyldes at tankevirksomheten arbeider overtid,
kan vaere arsak til stress, bekymringer, angst og helseproblemer.
Losningen er enkel: La tankevirksomheten skynde seg langsomt.

Men nér tankene fortsetter 4 melde seg, ogsa etter at kroppen er falt
til ro, kan de hindre oss i 4 preve 4 vare i ro, noe som igjen vil fore oss
enda lenger vekk fra alt som har med sinnsro a gjore. Tankene vil frem-
deles veere i sving etter at vi har brakt kroppen til ro fordi de ikke vil
at vi skal vaere stille. Nar vi er stille, vil tankevirksomheten uunngdelig
senke farten og ikke lenger ha styringen. Problemet er likevel at den,
og serlig vart smalige ego, ensker d ha styringen. Den er misfornayd
hvis den ikke har det, og gjor derfor hva den kan for a holde oss aktive.
Og den har en lei tendens til & gd av med seieren.

Spersmalet blir derfor: Hvordan tar jeg kontroll over tankevirk-
somheten min? «Er den ikke en del av meg?» vil du kanskje sporre.
«Dersom jeg ikke selv har kontroll over min egen tankevirksomhet, hvem
eller hva er det da som har det?» Gode sporsmal! Men se bort fra dem

et oyeblikk og tenk over dette: Hvis du virkelig hadde full kontroll over



tankevirksomheten, ville det ikke veare nok 4 si til den: «Ro ned, slapp
av, ikke engst deg, slutt d arbeide s mye ...» og liknende ting? Har vi
ikke alle forsekt & godsnakke med den pa denne maten? Har det noen
gang hjulpet?

Hva sa? De gode nyhetene er at det finnes en mdte 4 ta kontroll pa.
I stedet for a sette hardt mot hardt eller vilje mot vilje, kan du lere en
annen fremgangsmate for 4 lette trykket, skape ro inne i deg og kvitte
deg med behovet for 4 ha svar pa alt.

Hva gar denne mirakulgse metoden ut pa? Hva skal vi bruke, om
ikke var egen vilje, for a finne ro og bli herre over tankevirksomheten?

Pusten.

Sa enkelt er det faktisk. Ja, det er nesten for enkelt til at vi, kom-
pliserte som vi er, skal kunne forsta og godta det.

Pusten.

Det kan virke som om det ma noe mer til, men svaret er: «Egentlig
ikke!»

Det handler ganske enkelt om a konsentrere seg og rette oppmerk-
somheten mot pusten. Nokkelbegrepet i sammenhengen er konsentra-
sjon. Det er her din ukuelige vilje kommer inn. Trekk alt du kan mobili-
sere av energi og sjel inn i hvert eneste dndedrag. Nar du gjor det, trekker
du pusten dypere og dypere ned i mageregionen. Hver gang tankene

dine flyr i vei, griper du fatt i dem og trekker dem rolig tilbake til deg



slik du ville gjort med et skjerf som blir tatt av vinden, og du konsen-
trerer all kraft og oppmerksomhet om hver eneste innpust og utpust.
Dette er ikke lett. Tanker, lyder og skuffelser vil forstyrre deg hver eneste
gang. Likevel vil du komme til et punkt der du i brekdelen av et sekund
konsentrerer deg sa kraftig om pusten at tanker og forstyrrelser fra
omverdenen vil opphere. I dette «rommet mellom tanker» har sann-
heten din tilhold, og der kommer ditt innerste vesen til syne. Etter hvert
som du far ovelse, vil disse oyeblikkene bli lengre, og du kommer til &
bli helt oppslukt av treningen pa konsentrert pusting, dypt nede i magen.
Da vil du ogsa forsta hvorfor denne ovelsen har si stor verdi. Du vil
oppleve en grad av tilfredshet du aldri har felt tidligere, og dyp innsikt
vil dominere. Men selv pa tidligere stadier, mens du praktiserer konsen-
trert pusting i 15, 20 eller 40 minutter hver dag, vil en rekke ting skje:

Kroppen setter ned farten.

Du puster dypere.

Tankevirksomheten folger etter og begynner 4 minske i styrke.

(Riktignok sparker og skriker den av og til, men den gir etter

hvert opp uten & sette seg ytterligere til motverge.)

Pulsen synker.

Sinne, nedstemthet og angst avtar.

Symptomer pd smerte lindres.

Samt mye mer ...



Du har kraft til 4 virkeliggjore disse fordelene. Sa konsentrer deg, ha
en positiv innstilling og pust deg fram til ro i sinnet.

Nar du blir mer bevisst pa pusten, vil du uten videre begynne a fole
takknemlighet overfor den, fordi den er ensbetydende med liv. For du
begynte & ove pa a puste oppmerksomt, tok du heyst sannsynlig pusten
for gitt. Men ikke na lenger. Sa snart du slutter 4 se pa denne livgiv-
ende kilden, kilden til ditt liv, som noe selvfolgelig, kommer du til &
anvende den samme holdningen i forhold til alle andre ting, mennesker
og forhold. Av og til vil du kanskje matte minne deg selv om det, men
dersom du fortsetter & eove pa 4 puste oppmerksomt, vil folelsen av

takknemlighet etter hvert komme av seg selv.



LYTTE

Hvor mange av oss vet hvordan lytting egentlig ber forega? Vet vi
hvordan vi skal lytte til vart eget indre nar det skjener ut av kontroll
og raser av garde pa et eller annet sidespor tilbake til fortiden eller inn
i fremtiden? Eller til andre — kollegaer, familiemedlemmer eller frem-
mede — nar de forseker & meddele oss noe? Eller til hverdagens syns-
og lydinntrykk og sanseinntrykk for gvrig i omgivelsene? Selv om bade
vi og andre oppfatter oss selv som gode lyttere, er det klokt a veere dpen
for tanken om at det alltid er mer 4 leere, og at det finnes dypere nivaer
a lytte pa, nivder vi faktisk kan f3 tilgang til.

Du kan eve deg pa 4 lytte hvor som helst og nar som helst. Mulig-
hetene til 4 styrke lytteferdighetene dine er til stede hele dagen. Alt som
kreves, er at du er i ro og skjerper oppmerksomheten. Nar du gir inn
for a lytte bevisst, skal du trekke hele kroppen inn i lyttingen, ikke bare
orene og hjernen. Det gjor du helt naturlig uansett, men jeg inviterer
deg til 4 oppleve det og vokse videre med utgangspunkt i denne evnen.
Allerede neste gang du herer en behagelig lyd — barnelatter eller en
kirkeklokke — skal du stoppe opp og lytte oppmerksomt. Pust lyden
inn i deg. Lytt til den med tarmen, magen, terne. Gjor det akkurat nd
mens du leser dette. Lytt til lydene i rommet pa denne maten. Gjor det

samme med en ubehagelig lyd — lyden fra politibilens sirener eller trafikk-



stay. Legg forst merke til din egen reaksjon og vegring mot lyden, til
trangen til 4 bli kvitt den, og til hvordan den pdavirker kroppen din.
Inviter deretter lyden inn — du har jo ikke mulighet til noe annet — og
registrer forskjellen. I stedet for 4 la en lyd forstyrre deg, enten den er
behagelig eller ubehagelig, skal du la den bli en del av ditt miljg, en del
av ditt personlige rom. Var sammen med lydene, beveg deg sammen
med dem og gi opp & fa kontroll med dem.

Her er en ovelse du kan gjere hver gang du utveksler noen ord med
andre:

Nar de snakker til deg, skal du merke deg din egen reaksjon over-
for dem. Reflekterer du over hvordan budskapet pavirker deg? Merker
du at du skyter inn kommentarer eller gjor fakter for a signalisere at
du lytter? Hvor mye av lyttingen handler om deg og ikke om dem?

Deretter skal du eksperimentere med tanken om at det er greit at du
ikke sier noe. Du skal bare lytte og teyle ditt eget enske om a bryte inn
og legge til noe selv. Vent til den andre har sagt alt han eller hun vil si,
for du snakker. Oppstér det en pause mens vedkommende strever med
a formulere en tanke eller leter etter ord, skal du akseptere at han eller
hun gér i sta. Ikke ha hastverk med 4 ta ordet. Ov deg pa 4 vere taus
og bare lytte.

F4 med deg en venn pa denne lytteavelsen og skift pa a snakke og

lytte. Velg et emne & snakke om — sjefen, hjertevennen, en hendelse av



ny dato eller karriéreplaner. Lytt deretter i fem minutter mens vennen
din snakker, og snakk i fem minutter mens han eller hun lytter. Nar du
lytter, skal du ikke gjore noe annet enn 4 lytte — i total stillhet og full
taushet. I lopet av kort tid vil du oppdage at du, nér du frigjer deg selv
fra forpliktelsen til 4 reagere, ikke bare blir en bedre lytter, men ogsa
at partneren din vil fa felelsen av 4 bli hert pa en ny og utviklende

mate.

o

STA

A sta stille er en forbannelse for mange i var tid. Livet handler jo nettopp
om 4 vare i bevegelse, om 4 gjore ting og om 4 dra til et eller annet
sted. Det er sjelden vi er der vi er. I stedet er vi pd vei til neste ting, sted,
tanke eller handling lenge for vi er kommet dit. Og nar vi sd er kommet
dit, tar vi oss knapt tid til 4 veere der, for vi er pa vei videre til noe nytt,
hva det enn matte vare. Vi raser av garde for 4 holde tritt med oss selv
og blir bade stressede og andpustne, samtidig som vi haper at alt vil
stoppe opp, og lurer pa hvor befrielsen vil komme fra. Vi jakter til og
med pa befrielsen, selv om den alltid er utenfor rekkevidde nar vi setter
etter den.

Huvis alt dette er sant, kan det virke som om lgsningen bare er &



stoppe opp. Men siden det er nesten umulig 4 forestille seg noe slikt,
for ikke & si gjennomfere det, foler vi oss slatt allerede pa startstreken.
Vi har provd & sette ned tempoet for uten nevneverdig suksess. Ja la
det da vaere en hyggelig overraskelse at du faktisk allerede gjor det du
trenger 4 gjore, og at det eneste som skal til na, er 4 utnytte oyeblikk
som allerede er der.

A sta. P4 bussholdeplassen eller ved kopimaskinen. I ko for 4 komme
ut av teateret eller for & betale pa supermarkedet. Nér du venter pa heisen
eller pa gront lys i trafikken. I lapet av dagen opplever vi ofte & matte
std uten 4 ha noe sted 4 ga, og altfor ofte odsler vi bort denne tiden.
Opptatt som vi er av 4 jage videre, betrakter vi stillstand, mangel pa
bevegelse, som bortkastet tid. Det er litt av et paradoks, for nar vi
befinner oss pa livets tredemelle, har vi bare ett eneste enske, nemlig a
stoppe opp. Nar vi forst gjor det, har vi det merkelig nok travelt med
a komme i gang igjen. Nok et eksempel pa at vi aldri er tilfreds med &
vere der vi er.

For & forvandle disse oyeblikkene, for & omdanne dem fra for-
ferdelige til herlige, skal det ikke mer til enn & bruke hjernen og skape
en holdningsendring. Selv om du ikke kan skaffe deg et nytt stasted i
en handvending, er du - siden du leser denne boken mener jeg — hayst
sannsynlig villig til 4 endre holdning. Og nar du ferst er villig til det,

er forandring mulig.



Selv om kroppen er i ro, er det ikke alltid at hjernen er det, iallfall
ikke med en gang, og det er grunnen til at stillstand kan skape indre
ubehag. Nar du oppdager at du stér i ro og hjernen er pa vei fremover
i full fart, er det to ting du kan gjore.

Det ene er 4 fokusere pa kroppen i rommet og merke seg hvor den
er, og hvordan den foler seg. Legg merke til holdningen din og eventuelle
spenninger i ryggsaylen. Gjor mindre justeringer i maten du stir pa og
trekk pusten inn i hele ryggen mens du konsentrerer oppmerksomheten
om det at du er i stand til & std oppreist. Fol at fottene star stott pa
bakken. Forestill deg at de er rotter som serger for at du er solid plantet
i jorden, at beina er stammen pa et tre, og at overkroppen er grener
som svaier lett i brisen. Hvis du baerer tungt, setter du det du baerer ned
mens du stdr der, lettet og fri. Sett pris pa kroppen, nyt syeblikket. Var
til stede med hver eneste centimeter av hver eneste fiber i kroppen.

Det andre er at du, sa snart kroppen er i ro, skal observere ditt indre
jeg og merke deg hvor det ensker a fore deg fysisk, mentalt og folelses-
messig. Folg tankene, bare std der, trekk pusten inn i magen, veer i
kroppen og folg oppmerksomt med — uten & demme eller kritisere.
Forestill deg at alle rundt deg, de som star der sammen med deg, har
et like aktivt indre som deg. Det kan ta tid, men du skal vite at hvis du
bringer kroppen til ro, vil hjernen etter hvert folge etter og gli inn i den

samme tilstanden, og det er det forste skrittet mot ro i sinnet.



Husk at det ikke finnes unedvendige, bortkastede ayeblikk. Hvert
eneste oyeblikk er verdifullt og utgjer en mulighet til & oppleve til-
fredshet. Sa sta oppreist i livet med alt hva det har & by pa av godt og
ondt, og vit at sinnsro er oppnaelig i og gjennom alt. Pass pa 4 sta uan-

sett hvor du er, sa vil du ikke ga glipp av den.

SITTE

Vi sitter storstedelen av dagen, men hvor mange av oss har noen gang
tatt en bevisst beslutning om & bare sitte? Nar vi sitter, gjor vi vanlig-
vis ogsd noe annet. Vi kjorer eller spiser eller arbeider eller ser en film
eller slapper av. A sitte handler vanligvis om noe annet enn bare 4 sitte.
Og hvis vi noen gang har vurdert 4 sitte bare for 4 sitte, har vi kanskje
kommet til at det ville vaere & kaste bort tiden. Sa selv om vi har fatt
beskjed om 4 sitte, velger vi ofte 4 la vaere. Bare tanken pa a sitte og
ikke gjore noe kan virke skremmende pa noen og en hver, serlig nar
ordet «meditasjon» trekkes inn. Bruk dette oyeblikket og gi avkall pa
alle forutinntatte meninger om hva det vil si 4 sitte stille. Luk bort
ordet «meditasjon» fra ordforradet ditt. Og gi deg selv deretter lov til
a vaere dpen for a sitte pd en ny mate.

Bare sitte. Her vil du finne en kilde til sinnsro. Bare sitte. Her vil du
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utvikle en evelse som gar ut pd a vare i ro, og som du kan ta med deg
inn i de andre aktivitetene du har. Bare sitte. Dette er det eneste for-
slaget i denne boken du gjor best i ikke @ hoppe over.

Sett deg ned og ha det klart for deg at du bare skal sitte. Sitt i fem
eller ti minutter til & begynne med og bruk kroppen og pusten aktivt
mens du sitter. La ditt indre bli med pa ferden, eller i dette tilfellet «sitt-
ingen». Konsentrer deg om kroppsholdningen (rett deg opp), pusten
(dyp og langsom) samt fingrene og terne (avspent). Begynn hver okt
med lukkede oyne for a trekke oppmerksomheten innover. Sa snart du
er fokusert, apner du forsiktig eynene og bare puster. Ingenting a gjore.
Ingen steder a gd. Ver pa vakt dersom hjernen prover a trekke opp-
merksomheten vekk fra ubehag du eventuelt matte oppleve. Trekk pust-
en dypt ned i magen. Ha ingen forventninger. Bare sitt og pust, stille og
rolig. @v pa 4 vaere i ro. Jo lenger du holder kroppen i ro, og jo dypere
ned i magen du puster, desto roligere vil du bli inne i deg. Denne ovelsen
i 4 sitte stille og ikke gjore noe vil etter hvert skape rom mellom tank-
ene, et rom som vil inneholde ren, reell bevissthet. Det vil veere et
utklekkingssted for sinnsro — ikke bare mens du sitter, men til enhver
tid. Sitt derfor stille og oppdag denne indre mekanismen for a skape ro
og harmoni inne i deg uansett hva som foregar pa utsiden. Deretter kan

du alltid ta den med deg og bruke den hver gang du har behov for det.
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VENTE

Vente. Alle gjor det. Vi venter pa at filmen skal begynne, pa at toget
skal komme, pa helgen og pa ferien. Vi gdr rundt og venter pd 4 finne
den «rette», eller pa a fa dremmejobben eller penger nok. Det vi egent-
lig gjor i alle disse situasjonene, er a vente pa at handlingen i livet vart
skal utspille seg. Vi venter pa neste akt. Vi ser tiden an. «Det er ikke
min feil,» sier du kanskje; «toget er ikke kommet ennd», eller «jeg trives
sa darlig i jobben min». Kanskje. Men tenk pa dette: Toget kommer
kanskje aldri. I 'sa fall vil livet ditt ha dreid seg bare om & vente. Virker
ikke denne tanken tiltalende, kan du begynne 4 gjore om ventetiden til
tid du er til stede i.

En mate 4 omdanne «vente» til «vaere» pa, er a bruke spraket aktivt.
Det skal ikke mer til enn en liten porsjon vilje og deretter bevissthet.
Hver gang du merker at du bruker ordet «vente», skal du endre det til
noe annet. For eksempel: «Jeg venter pa toget. Det er forsinket igjen»,
kan endres til «Jeg er pa stasjonen. Toget er ikke i rute. Det gir meg tid
til & lese uforstyrret. Sa deilig!» Fra negativt «forholde seg avventende»-
sprak til positivt «vare til stede»-sprak. Ser du forskjellen? S& snart du
endrer spraket, vil ogsd holdningen og atferden din endres. Og da vil
ro i sinnet vere rett rundt hjernet.

Vanligvis blir vi irriterte hvis vi ma vente pa noe eller noen, for vi
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foler oss lurt. Vi tok ikke hoyde for 4 vente da vi planla dagen, vi har
det travelt med & nd neste post pa programmet, og vi har en folelse av
a vere prisgitt en eller annen ytre makt. Alt dette far oss til & fole oss
som ofre. Men hvis vi kan se litt storre pa det og vedga at dette ikke er
noe som blir gjort mot oss — det er bare slikt som skjer — kan vi reagere
pa en mer positiv mate og vende situasjonen til egen fordel.

Venting kan vare en mulighet, en gave i form av tid, som kan brukes
konstruktivt, lettsindig eller pd annen mate. Tilbring den med & lose
kryssord eller lese det bladet du ellers aldri far tid til & lese. Dagdrem
eller skriv et kjerlighetsbrev som du kanskje aldri kommer til 4 sende.
Innled en samtale med en du ikke kjenner. Ikke for 4 fa tiden til 4 g4,
men for 4 veere til stede i tiden. Merk deg hvor langsomt tiden géar nar
du venter pa at noe skal skje. Sekundene virker lengre enn vanlig. I stedet
for 4 definere dette som bortkastet tid, skal du betrakte det som tid du
har funnet, som tid som gar langsomt, tid du kan vere til stede i og
nyte. Sa snart du har fitt en annen spraklig tilnaerming til ventetid, skal
du sld deg til ro i den og la kraften i den, gaven i den, skylle over deg
og skape ro inne i deg. Nar du har gjort dette for forste gang, vil du
innse at det egentlig er ganske lett. Lokk tankene tilbake fra bestem-
melsesstedet, det vil si der du forventer a vaere sd snart «ventingen» er
over, og ver til stede i din ndvarende situasjon. Du vil tidsnok fa lere

at du ikke kan veare noe annet sted. Sa hvorfor ikke vere her og nyte
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det? Dessuten vil livet ditt en dag veere over, og du vil ikke en gang huske
hvordan du kom dit.

SE PA TV

Nar du ser pa fjernsyn, sitter du da og slever for a slappe av og legge
en slitsom dag bak deg? Hender det at du tilbringer timer foran skjermen
bare for 4 komme bort fra hverdagen? Ser du pa TV fordi du ikke har
noe annet a gjore? Har du alltid TV-en pa i bakgrunnen selv om du
ikke sitter og folger med? Har du noen ganger darlig samvittighet fordi
du ser pa TV i stedet for & bruke tiden til noe mer fruktbart?

Uansett hva du svarer, er det et faktum at du har et forhold til TV
dersom du har et TV-apparat i huset. Har du ikke TV, kan du bytte den
ut med en datamaskin, CD-spiller, radio eller telefon for formalene i
dette kapitlet. I alle tilfeller kan du fa et bedre forhold til samtlige av
disse apparatene ved 4 ta i bruk bevissthet og konsentrasjon, som er to
«redskaper» vi kommer til 4 bruke i hele boken for 4 skape sinnsro og
tilfredshet.

La oss ta bevissthet forst. Enten det er et bestemt program du liker,
eller du bare er ute etter a slappe av, kan du bestemme deg for 4 se pa
TV og sette av tid til 4 gjore det. Det 4 bevisst velge 4 sla pa apparatet

og se i stedet for 4 gli inn i et fast monster, er forste skritt mot bevisst
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TV-titting. Sett deg deretter ned og se programmet. Ikke spis, les, vask
eller gjor noe annet mens du ser pa TV. Rett oppmerksomheten mot
faktorer som det du ser pa, hvor du sitter mens du ser pa TV, hvordan
du feler deg og hvor stor glede du har av det du gjor.

Deretter konsentrerer du deg om & se programmet. Helt ubesvzret
og uanstrengt. Konsentrer deg helt enkelt om det du har valgt a gjere.
Var der sammen med TV-en, bare du og den. Selv om familiemedlem-
mer ser sammen med deg, kan dette vere din evelse, med deg og TV-
en. Ingen andre trenger en gang a vite hva du holder pa med.

Bruk en uke eller to pa bevisst konsentrasjon om denne aktiviteten
og sitt stille og bare se. Merk deg de forskjellige reaksjonene som melder
seg. Har du storre eller mindre glede av TV-en pa denne maten? Far du
lyst til 4 se oftere eller sjeldnere? Hva har du funnet ut om deg selv og
TV-vanene dine?

Hensikten med evelsen er ikke 4 redusere eller utvide tiden du til-
bringer foran skjermen. Den er ment 4 hjelpe deg til & gjore mer bevisste
valg i forhold til ndr du skal se og hva du skal se, slik at det ikke gér
ut over roen i sinnet. Nar du har funnet ut hva som fungerer best for
deg, kan du gi deg selv lov til 4 slove foran TV-skjermen av og til sa
lenge det er noe du gjor som folge av et bevisst valg. Du skal ikke straffe
deg selv eller ha darlig samvittighet av den grunn. Sett deg bare ned og
kos deg.
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VZARE TALMODIG

Uansett hvor raskt vi ensker at ting skal endre seg, eller hvor sterkt vi
onsker at ting, mennesker eller situasjoner skal vaere annerledes enn de
er, vil det klokeste som regel vaere 4 ikke foreta seg noe som helst. Det
er den mest avanserte av samtlige «forholde seg rolig»-ovelser. A la
veere 4 gjore noe er tilsynelatende det samme som ikke a gjore noe. Det
kan kanskje se slik ut pa overflaten, men selv om vi ikke foretar oss
noe, skjer det mye likevel. Dette «mye» kalles livet.

Tenk over ordet «livet» et oyeblikk. Hva er det? Prov om du kan
losrive deg fra det du kaller ditt liv, og bli en iakttaker, en frittstaende
antropolog, som underseker det du kaller ditt liv. Kan du se at du ikke
kan vite hvordan hendelsene i livet ditt vil utvikle seg? Kan du se at livet
ditt har energi enten du sitter ved spakene eller ikke, og at det vanlig-
vis gar mye bedre hvis du gir avkall pa kontrollen? Kan du fele roen
som brer seg nar du trer til side noen fa korte ayeblikk for & iaktta feno-
menet som kalles ditt liv, og lar livet leve i stedet for at du lever livet?

Opplever du ikke disse tingene med en gang, er det slett ingen grunn
til bekymring. A praktisere talmodighet og la livets hendelser utfolde
seg pa egen hand, vil gi deg mulighet til virkelig 4 delta i ditt eget liv i
stedet for & prove 4 styre utfallet, resultatet eller lasningen til enhver

tid. Dvelsen vil skape ro i sinnet og et liv fylt med liv. Sper deg selv:
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«Hva mer kan jeg enske meg?» Etter hvert som du fortsetter & praktisere
talmodighet, vil du merke at alt er som det ber vare, og at jobben din
ganske enkelt er a stille opp hver dag og sperre hvordan du kan vere til
nytte for deg selv, dine narmeste og livet ditt. Og husk at alle svarene
vil komme fram, som min dndelige lerer elsker 4 si, «ndr tiden er inne».

Sagt pa en annen mate er det 4 vaere tilmodig egentlig noe sa enkelt

som bare a vere til og ikke forvente noe som helst.
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