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Til Tiffany Saia.

Du er lyset som jeg stråler ut fra…




INNLEDNING

I hele 2006 fordypet jeg meg i Lao-tses urgamle lære, og studerte hans storverk –Tao Te Ching. Jeg leste, mediterte og levde i henhold til verket, og skrev deretter et essay over hvert av de 81 versene i Tao, som mange mener er den klokeste bok som noensinne er skrevet. Denne essaysamlingen har fått tittelen Change Your Thoughts –Change Your Life: Living the Wisdom of the Tao. Jeg lærte –og praktiserer den dag i dag –hva jeg skal tenke, selv om det ligger utenfor mine evner å beskrive fullt ut alt det jeg lærte av Lao-tse det året.

Jeg opplever at jeg nå velger tanker som er fleksible, ikke rigide; ledige, ikke harde. Jeg tenker med ydmykhet, ikke arroganse; med uhildethet, ikke binding. Jeg praktiserer det å tenke smått og få utrettet det store, samt å tenke i pakt med naturen mer enn med egoet. Tanken om ikke å gripe forstyrrende inn har erstattet ønsket om innblanding og rådgivning. Jeg foretrekker fredelige løsninger fremfor å kjempe for å løse stridigheter. Jeg velger tilfredshet fremfor ambisjoner; velger å lykkes fremfor å kjempe. Og fremfor alt velger jeg tanker som er i harmoni med den store Tao (Gud), fremfor illusjonene som stammer fra den selvhøytideligheten som egoet har manet frem.

Ingen flere unnskyldninger! –boken du nå er i ferd med å lese –er også påvirket av den eminente mesteren Lao-tse. Ettersom Tao Te Ching lærte meg hva slags tenkemåte som var i harmoni med mitt høyere selv, ba jeg Lao-tse om råd når det gjaldt hvordan man kan forandre fastgrodde tenkemåter. Jeg innså at det å vite hva man skal tenke, ikke nødvendigvis avklarer hvordan man går frem for å forandre et helt liv med vanestyrte tanker. Derfor har jeg øst av Lao-tses visdom ved å kontemplere over hans lære og be om hans veiledning når det gjelder hva som skal til for å skape forandring i de fastgrodde tankemønstrene som manifesterer seg som unnskyldninger. Gjennom en skriveprosess som føltes som om jeg ble ledet av en kraft som var større enn meg selv, utviklet selvhjelpsmodellen Ingen flere unnskyldninger! seg i noe som syntes å være et samarbeid med mannen som het Lao-tse, og som levde for omtrent 2500 år siden.

Og modellen fungerer! Jeg har ledet mange personer gjennom de sju spørsmålene som denne spennende nye prosessen består av, og jeg har sett store forandringer skje både til min og deres frydefulle forbløffelse. (Jeg har også arbeidet med prosessen på meg selv og har klart å snu om på enkelte vanestyrte tanker på nesten magisk vis.) Ved å granske det underliggende systemet som enkeltpersoner har bygget opp over lang tid, og som ofte strekker seg helt tilbake til tidlig barndom, og kjøre de gamle og medtatte tankene gjennom de sju trinnene i denne prosessen, opplever jeg at unnskyldningene begynner å blekne. De blir erstattet av tanker som taler glødende, nesten høylytt: Ja, du kan forandre ethvert mønster som er bygget opp av unnskyldninger, uansett hvor lang eller gjennomgripende tilvenningsprosessen har vært!

Jeg har sett menn og kvinner sette en stopper for et helt liv med overvekt eller avhengighet av alle slags substanser ved ganske enkelt å anvende de prinsippene som utgjør den måten å tilnærme seg livet på som Ingen flere unnskyldninger! representerer. Hvis du har et oppriktig ønske om å forandre fastgrodde måter å tenke på som har ført til at du bruker unnskyldninger som logiske begrunnelser for å bli stående på stedet hvil, vil jeg oppfordre deg til å følge øvelsene på de følgende sidene.

Den store dikteren Rainer Maria Rilke sa en gang: «Bak den verden våre ord innelukker, ligger det ordløse: vår sanne arketype og vårt sanne hjem.» Jeg vil gjerne få tilføye: «Bak den verden dine unnskyldninger beskriver, ligger det store Tao; la deg selv leve gjennom det, så vil alle disse unnskyldningene blekne slik at du omsider kommer hjem, en gang for alle.»

− WAYNE W. DYER

MAUI, HAWAII


TRO IKKE ALT DU TENKER!


DEL I

Å AVDEKKE OG KVITTE SEG MED
VANESTYRTE TANKER

«Ethvert menneskes egentlige natur er fullkommen og feilfri,

men etter å ha vært omsluttet av verden i årevis er det lett å

glemme sine røtter og tillegge seg en falsk natur.»

− Lao-tse


KAPITTEL 1

GAMLE VANER KAN FORANDRES

«Jeg kysset henne ikke.

Jeg bare hvisket i munnen hennes.»

− Chico Marx

(Som svar til hans kone da hun tok ham på fersk gjerning

idet han kysset en av korpikene)

«En unnskyldning er verre,

enda mer grusom, enn en løgn…»

− Alexander Pope

Det sies at gamle vaner er vonde å vende, noe som kan indikere at det er noe nær umulig å forandre fastgrodde tankemønstre. Allikevel ble boken du holder i hendene, skapt ut fra en tro på at fast forankrede tenke- og atferdsmåter faktisk kan utryddes. Videre består de mest effektive metodene for å fjerne fastgrodde tanker i at man går løs på selve det systemet som skapte, og som fortsetter å underbygge, disse tankemønstrene. Systemet er bygget opp av en lang rekke forklaringer og forsvarsmekanismer som kan oppsummeres med ett ord: unnskyldninger. Derav tittelen på boken, som egentlig er en konstatering av fakta for deg selv og for det systemet med forklaringer som du har skapt. Det er min intensjon at alle unnskyldninger skal vekk!

Kan jeg foreta dramatiske forandringer i måten jeg lever på? Er det mulig å forandre tanker og atferd som motarbeider meg selv, og som har vært mine trofaste følgesvenner så lenge jeg kan huske? Er det egentlig mulig å foreta en U-sving og omprogrammere meg selv når jeg aldri har visst om noen annen måte å tenke og handle på? Jeg har vært deprimert (eller sta, overvektig, redd, klønet, uheldig, eller en hvilken som helst annen beskrivelse du måtte velge å putte inn her) hele livet. Og er det egentlig gjennomførbart og praktisk mulig for meg å vurdere å kvitte meg med disse gamle og kjente måtene å være på og åpne meg for en splitter ny utgave av meg selv?

Denne boken er mitt svar på alle disse spørsmålene. Ja, det finnes en tilgjengelig metode, her og nå. Du kan gi avkall på alle uønskede tanker du har båret på lenge, tanker som er blitt selve definisjonen av deg selv. Ingen flere unnskyldninger! er en effektiv og enkel metode som gjør at du kan fjerne dypt rotfestede tankemønstre som hindrer deg i å være den du ønsker å være.

Den kraften trossystemene dine har når det gjelder å holde deg på plass, er enorm. De dypt inngrodde forestillingene fungerer som lenker som hindrer deg i å oppleve din unike skjebne. Du har evnen i deg til å løsne disse lenkene og få dem til å fungere for deg, ikke mot deg, i den grad at du kan forandre det du trodde var vitenskapelige forklaringer på dine menneskelige begrensninger og egenskaper. Jeg tenker her på fenomener som din genetiske sammensetning, DNA-et ditt, og tidlige omstendigheter som ble pålagt deg da du var på fosterstadiet, da du var spedbarn og lite barn. Ja, du leste helt riktig. Dine trossystemer, alle de formløse energimønstrene du har lagt deg til og som er blitt ditt selvbilde, lar seg forandre i stor grad og kan gi deg evnen til å overvinne uønskede personlighetstrekk, eller det du ulykkeligvis formoder er din skjebne.

De strikte vitenskapsgrenene genetikk, medisin, psykologi og sosiologi kan fort føre til at man føler seg hjelpeløs ved tanken på at det skal være mulig å overvinne «beviste» fakta som sies å bestemme så å si alt ved oss. «Jeg kan ikke noe for at jeg tenker som jeg gjør… Jeg har alltid vært slik. Det er min natur, og den kan ikke forandres. Jeg har aldri visst om noe annet. Man tar jo det man får, og gjør det beste ut av det.» Alt dette er ikke noe annet enn klagesanger fra personer som velger å bruke unnskyldninger for å bortforklare hendelser i livet sitt. (NB: Jeg kommer til å bruke ordet unnskyldninger for det mange vil kalle tilvante måter å være på.)

Alle selvbegrensende tanker du bruker for å forklare hvorfor du ikke lever livet så helt og fullt som overhodet mulig –slik at du kan føle deg målbevisst, tilfreds og helt levende –er noe du kan uteske og snu helt om på, uavhengig av hvor lenge du har holdt fast ved de aktuelle trossystemene, og uansett hvor rotfestet de måtte være i tradisjoner, vitenskap og livserfaring. Selv om de virker som uoverstigelige hindringer, kan du overvinne disse tankene, og du kan starte med å legge merke til hvordan de har fungert når det gjelder å holde deg tilbake. Deretter kan du gå i gang med et avprogrammeringsforsøk som gjør det mulig å leve et liv fritt for unnskyldninger, én dag om gangen, ett mirakel om gangen, ett nytt trossystem om gangen!

Det nye synet på trossystemer

Har du noensinne ønsket å forandre visse sider ved din personlighet for så å oppleve at en annen side ved  deg formidlet at det var umulig fordi det er din genetiske programmering som er ansvarlig for hvordan du tenker, føler og opptrer? Sistnevnte del av deg tror på biologisk bestemte ulykkelige gener, sjenerte gener, fete gener og uheldige gener, blant mange andre muligheter. Alt avhengig av ditt hell i trekningen vil dette aspektet ved deg fortelle deg at du har ett sett med elendighetsgener i tillegg til et betydelig forråd av vektøkningsgener, hvis dette skulle være de egenskapene du ønsker å forandre. Denne delen av deg mener å være til hjelp, men samtidig som den sannsynligvis ønsker å beskytte deg mot skuffelsene ved å mislykkes, holder den deg fastlåst i et liv som er styrt av unnskyldninger. Å bruke unnskyldningen genetisk programmering til ikke å gjøre noe med den personlige egenskapen du ikke trives med, er et populært syn som helt klart er akseptert i dagens kultur.

Hvis vi bruker den tidligere nevnte genetiske disponertheten som bortforklaring, kan vi forklare det å leve i konstant eller unødvendig frykt med at vi har en overflod av fryktceller, som er en fast og iboende del av personligheten. Dermed har vi formulert en omfattende unnskyldning. Ikke til å undres over at en del av deg blir forarget når du forsøker å være modig. Da tenker denne delen av deg: Det er ikke mulig å forandre den biologiske oppbygningen min. Det følges av en følelse av maktesløshet når det gjelder å forandre noe ved deg selv som er blitt så etablert at det føles som en naturlig del av den du er. Dette gjelder spesielt når vi observerer karaktertrekk og egenskaper som har hengt ved oss så lenge vi kan huske. Som for ytterligere å befeste den tanken at du «alltid har vært slik» i ditt totale verdenssyn, hevder den begrensende delen av deg: Det er ikke mulig å gjøre noe med det. Jeg kan jo ikke forandre den grunnleggende biologien min.

Unnskyld meg, men takket være de prinsippene jeg forteller om i denne boken, kan du så absolutt det!

Troen på at vi ikke kan forandre vår biologi, er i ferd med å bli utfordret av vitenskapelige fagpersoner som har beskjeftiget seg med forskning på cellenes biologi. Det ser ut til at vi mennesker faktisk har evnen til å forandre, til og med reversere, noen av våre genetiske mønstre. Åpenhet og nysgjerrighet kombinert med et ønske om å bli kvitt sine unnskyldninger er de grunnleggende forutsetningene for å lære om de spennende bevisene på genetisk disponerthet.

En av pionerene innenfor den nye måten å betrakte DNA-et på, ph.d. Bruce Lipton, er cellebiolog og underviste ved medisinstudiet før han gikk av og konsentrerte seg om å forske og holde forelesninger på heltid. I sin banebrytende bok, The Biology of Belief, skriver Lipton at livet ikke kontrolleres av genene –forskningsarbeidet hans ledet ham faktisk til den konklusjon at genene strengt tatt er blåkopier. Det er den usynlige, formløse energien som utgjør genenes omgivelser som er arkitekten som gjør blåkopien til det mysteriet vi kaller liv. Lipton viser til hundrevis av forskningsresultater og konkluderer med at den gamle medisinske modellen der livets grunnleggende byggestener beskrives som fysiske partikler, er villedende, ufullstendig og i de aller fleste tilfeller feil. Å behandle sykdom mer eller mindre utelukkende med medisiner eller operasjon for å forenkle helbredelsesprosessen er et syn som tigger om å bli gransket på nytt.

Liptons konklusjoner førte til at han sa opp jobben ved University of Wisconsin’s School of Medicine fordi han oppdaget at det han hadde undervist i (modellen med fysiske partikler som den styrende livskraften), var feil. Han fant ut at både menneskekroppen og selve universet er mentalt og åndelig i sin natur. Det er et felt med usynlig energi med et totalt fravær av fysiske egenskaper som skaper de partiklene vi kaller «celler», og dette usynlige feltet er kroppens eneste styringsfunksjon. Ettersom kroppen ikke ene og alene er en fysisk maskin, kan vi alle finne ut hvordan vi kan kontrollere og påvirke vår egen helse.

Enda mer forbløffende er Liptons oppfatning om at våre personlige trossystemer, inkludert vår forståelse, har evnen til å overstyre vår genetiske arv og DNA-et på cellenivå. Det er mulig å påvirke de minimale partiklene vi har kommet til å tro på er de endelige bestemmende faktorene i livet. Det vil si at når vi forandrer måten vi tenker på og lærer nye måter å oppfatte ting på, kan vi faktisk forandre vårt DNA!

Vi kan med andre ord påvirke og forandre vår genetiske struktur ved å forandre måten vi betrakter oss selv på, og vår plass i dette strålende mysteriet som kalles livet. Din måte å oppfatte på har kraften i seg til å forandre din genetiske sammensetning –dine trossystemer kan og vil kontrollere din biologi. Det høres kanskje radikalt ut, kanskje til og med umulig, men det er faktisk bevisstheten om dette som vil føre til at du kan si farvel til de unnskyldningene du uforvarende har tatt til deg.

Jeg vil anbefale deg å fordype deg i The Biology of Belief. Boken vil gi deg inspirasjon til å omstille ditt sinn til muligheten for at trossystemene dine har langt større vekt enn du har vært klar over når det gjelder å bestemme hva du kan få til, hva du kan håndtere, og hvor langt du er i stand til å strekke deg. La oss ta en titt på et annet forskningsområde som vil bidra til at du innser hva du er i stand til å oppnå.

Placeboeffekten

At sinnet styrer kroppen, er neppe noe å diskutere. Sannsynligvis har du allerede hørt om dokumenterte undersøkelser der en kontrollgruppe får sukkerpiller og tror at de får medisin for la oss si leddgikt, og at sukkerpillene viser seg å være like effektive som den ekte medisinen som blir gitt mot leddbetennelse. Denne placeboeffekten skjer tilsynelatende på grunn av en tro på pillenes effekt. Tenk over hvor sterk kraft sinnet har når det ved hjelp av sukkerpiller klarer å strekke seg utover kirurgiens verden!

I en undersøkelse som ble utført ved Baylor School of Medicine, og som ble offentliggjort i 2002 i New England Journal of Medicine, var operasjon for pasienter med alvorlige svekkende knesmerter tema (Moseley mfl., 2002). Opphavsmannen til undersøkelsen, dr. Bruce Moseley, «visste» at kneoperasjoner var til hjelp for pasientene hans. «Alle gode kirurger vet at det ikke finnes noen placeboeffekt i kirurgi.» Men Moseley forsøkte å finne ut hvilken del av kirurgien som ga pasientene hans lindring. Pasientene som deltok i undersøkelsen, ble inndelt i tre grupper. Hos den ene gruppen skrapte Moseley bort den ødelagte brusken i kneet. I den andre gruppen skylte han ut av kneleddet og fjernet det stoffet som man mente forårsaket betennelseseffekten. Begge disse metodene er standard behandling ved leddbetennelse i kneet. Den tredje gruppen fikk «liksom-operasjon». Pasienten fikk bedøvelse, Moseley foretok tre standard innsnitt, og snakket og handlet slik han ville ha gjort under en ekte operasjon –han plasket til og med med saltvann for å simulere kneutskyllingsprosessen. Etter 40 minutter sydde Moseley igjen snittene som om han skulle ha utført operasjonen. Alle de tre gruppene fikk lik postoperativ behandling, som inkluderte et treningsprogram.

Resultatene var sjokkerende. Ja, gruppene som ble operert, ble som forventet bedre. Men i placebogruppen var det like store forbedringer som i de to andre gruppene! Til tross for det faktum at det utføres 650000 operasjoner i året på knær med leddbetennelse, til en kostnad på rundt 30000 kroner per operasjon, var resultatene helt klare for Moseley: «Mine ferdigheter som kirurg var ikke til noen nytte for disse pasientene. Hele den gunstige effekten ved den ’kirurgiske behandlingen’ av slitasjegikt i kneet var et resultat av placeboeffekten.» De forbløffende resultatene ble grafisk illustrert på nyhetsprogrammer på TV. Opptak viste deltagere i placebogruppen som gikk, som spilte basketball, som kort sagt gjorde det de hadde fortalt at de ikke klarte å utføre før «operasjonen». Placebopasientene fikk ikke vite før to år senere at de hadde fått falsk operasjon. En av deltagerne i placebogruppen, Tim Perez, som hadde vært nødt til å gå med stokk før operasjonen, spiller nå basketball sammen med barnebarna sine. Han oppsummerte temaet for denne boken da han uttalte følgende på Discovery Health Channel: «I denne verden er alt mulig hvis vi bare bestemmer oss for det. Jeg vet at sinnet kan utføre mirakler.» (Lipton, The Biology of Belief.)

Jeg mener at bevisene fra denne formen for forskning vil virke motiverende for alle som ønsker å engasjere seg i arbeidsmodellen Ingen flere unnskyldninger!.

En annen fremgangsmåte av nyere dato kan fullstendig snu opp ned på en eldre medisinsk modell. Det skal ha skjedd at en mann ved et uhell fikk den ene fingeren kappet av ved det ytterste leddet, og ved å endre de genetiske instruksene lyktes et medisinsk team i å få en ny fingertupp på omtrent halvannen centimeter til å vokse ut i løpet av fire uker. Fingrene er genetisk programmert til å holde infeksjoner på avstand når slike skader skjer, så det medisinske teamet erstattet den avkuttede fingertuppen med stamceller som var programmert til å dyrke frem en finger –den nye tilveksten besto av negl, neglebånd og kjøtt. Mannens DNA ble overstyrt ved at man la inn nye programmerte instrukser.

I en rekke undersøkelser om alvorlig depresjon, hjertesykdommer, kronisk leddgikt, magesår og til og med kreft har det vist seg at sinnets kraft når det gjelder å overvinne sykdommene, overgår den tradisjonelle medisinen der man behandler cellene, ikke de omgivelsene cellene lever i. Den nye biologien gir klare indikasjoner på at trossystemer –noen av dem er bevisste, de fleste er ubevisste (eller vanestyrte) –bestemmer vår fysiske og mentale helse, samt hvilket nivå av lykke og suksess vi befinner oss på.

Forfatter James Allen har gjort følgende observasjon: «Vi tiltrekker oss ikke det vi ønsker, vi tiltrekker oss det vi er.» Denne tanken har jeg fundert på lenge. Frem til ganske nylig aksepterte jeg ideen om at det vi er, i stor grad utformes på bakgrunn av svært sammensatt genetisk materiell og DNA-strenger som er nedarvet fra våre foreldre og andre slektninger. Jeg har skiftet mening. Min nye personlige filosofi går ut på at den jeg er, først og fremst bestemmes av det jeg tror –noe som leder meg til bevisst å fokusere på det faktum at begrensninger og karaktertrekk som er nedarvet fra mine forfedre, absolutt ikke er siste ord i saken. Sett fra mitt ståsted nå ligger det en overraskelse pakket inn i James Allens sitat: Ved å forandre mine trossystemer forandrer jeg den jeg er. Som et resultat av denne forandringen i det jeg tror på, har jeg tiltrukket meg flere nye og fantastiske innslag i mitt liv; blant annet har det gitt støtet til å skrive denne boken og dele innsikten med deg. Etter hvert som du arbeider deg gjennom boken, skal du være bevisst på at du er det du tror, ikke det du har fått overbrakt via genene. Hvis du fokuserer på det du er i form av en serie trossystemer, vil du harmonisere deg med den samme typen energi. Mens du leser videre, skal du påminne deg selv om at du tiltrekker deg det du er, ikke det du ønsker, og at du er dine trossystemer, ikke cellene dine. Som det fastslås i The Biology of Belief er din mentale aktivitet sterk nok til å overvinne materielle partikler og påvirkningene fra tidlige oppvekstvilkår og den programmeringen som du uforvarende tok til deg i dine grunnleggende år.

Tidlig programmering som fortsatt vedvarer

I tillegg til vår genetiske sammensetning er familien og det kulturelle miljøet vi er blitt programmert til å tro på, den andre store unnskyldningen de fleste av oss bruker for å rettferdiggjøre mangel på glede, dårlig helse og mangel på suksess. I forbindelse med dette kan det nevnes at det finnes et spennende fagområde –memetikk –som handler om sinnet, og som er sammenlignbart med genetikkens forhold til kroppen. Mens den grunnleggende bestanddelen i genetikken er genene, er den grunnleggende bestanddelen i memetikk memer. Men i motsetning til et atom eller elektron har ikke memene noen fysiske egenskaper. Ifølge det Richard Brodie skriver i boken Virus of the Mind, er memet «en tanke, et trossystem eller en holdning i sinnet som kan spres til og fra andre menneskers sinn».

Richard Dawkins, en biolog ved Oxford som oppfant ordet meme, beskriver prosessen i boken The Selfish Gene. Slik jeg forstår det, har memetikk sin opprinnelse i ordet mimic, som betyr å observere og kopiere atferd. Denne atferden repeteres og overføres til andre, og slik fortsetter kopieringsprosessen stadig videre. Hovedpoenget er som følger: Å overføre en idé, holdning eller et trossystem til andre skjer mentalt. Vi finner ikke memene ved å skru opp forstørrelsen på mikroskopet –de overføres fra sinn til sinn via hundretusener av imitasjoner. Ved seks–sjuårsalderen er vi alle blitt programmert med en uendelig liste med memer som fungerer mye på samme måte som virus. De er ikke nødvendigvis gode eller dårlige –de sprer seg ganske enkelt lett i befolkningen.

Når et meme først er kommet inn i sinnet, både kan og vil det på en subtil måte påvirke vår atferd. Dette er en av de måtene vi tilegner oss enorme mengder unnskyldninger på, unnskyldninger som holder oss fast i de daglige rutinene. For eksempel: «Det var memene mine som fikk meg til å gjøre det! Jeg kan ikke noe for det! Disse forestillingene (trossystemer, holdninger) er blitt overført til meg fra et sinn til ett annet over flere generasjoner, og det er ingenting jeg kan gjøre for å forandre måten jeg tenker på. Memene har bygget opp sinnet mitt, og jeg kan ikke omprogrammere meg fra disse virusene i sinnet som bare formerer og sprer seg. Disse forestillingene (memene) er i så stor grad en del av meg at det er umulig å ’desinfisere’ meg etter resultatene av alle disse sinnsvirusene.» Alle de unnskyldningene du leser om i denne boken, er egentlig memer som en gang ble plantet i ditt sinn.

Richard Brodie bruker ordet virus for å beskrive hva som skjer i sinnet via etteraping og imitering. Virusets grunnleggende hensikt er å lage så mange kopier av seg selv som mulig ved å trenge seg gjennom der det måtte finnes en åpning, og spre seg til så mange verter som mulig. På tilsvarende måte er vi vertskap for utallige memer. De er de befestede tankene og atferdstrekkene i vår personlighet. Vi har brukt årevis på å gjenta og reprodusere ideer som er overført fra et sinn til ett annet, og vi har selv spredd disse ideene og trossystemene til mange andre.

Det er vanskelig å ta knekken på memene, for de er blitt til den vi tror vi er. Derfor kan det å kvitte seg med dem sammenlignes med å kvitte seg med livsviktige organer –det tapper oss for livsenergi. Mange memer ble faktisk fast innpodet av foreldrene våre i den tidligste familiehistorikken –det bør ikke komme som noen overraskelse at det var lett å overføre dem til oss fra foreldre og besteforeldre. Ettersom ideer fester seg i sinnet ved at de spres fra andre sinn, blir de vår virkelighet, i mange tilfeller for resten av livet.

Rent personlig synes jeg det er fascinerende at det finnes usynlige små enheter som jeg har tillatt å bli innpodet i mitt sinn, og som fortsetter å påvirke måten jeg tenker og opptrer på i dag. Videre har jeg fungert med utgangspunkt i disse sinnsvirusene og har overført dem til mine barn… uten å være klar over det har jeg vært en bærer.

Her følger noen eksempler som stadig dukker opp i mitt eget liv:

Jeg vokste opp med en depresjonsmentalitet. Selv om jeg ble født i 1940, på slutten av den store nedgangstiden, hadde foreldrene og besteforeldrene mine gjennomlevd vanskelige økonomiske tider og delt mange av sine knapphetsbudskap med meg. Ikke bruk penger tøylesløst, spar til fremtiden, for alt kan bare bli verre, det er knapphet overalt, det er lite mat, ikke la noe gå til spille, spis alt på tallerkenen din, du har ikke nok penger… Disse tankene ble overført til meg på en usynlig måte da jeg vokste opp i Midtvesten i 1940-årene. Jeg etterapte og imiterte trossystemene og åpnet meg for å bli et instrument for disse sinnsvirusene. De vokste i meg, og jeg spredde dem overalt hvor jeg gikk, helt til de hadde forskanset seg totalt i mitt sinn og i mange av mine handlinger.

Selv om jeg nå er i sekstiårene, er disse memene fortsatt svært levende i meg, og de forsøker fortsatt å reprodusere og spre seg. Til en viss grad tjener de en hensikt, selv om de innimellom arbeider overtid. Min verden er for eksempel ikke preget av fattigdom, men jeg er fortsatt en person som er forsiktig økonomisk, og som heller sparer på enn kvitter meg med gjenstander som fortsatt har en viss nytteverdi. Jeg respekterer disse holdningene, som utvilsomt oppsto i min barndom da de ble programmert inn i min vanepregede underbevissthet. Men trenger jeg egentlig å plukke opp tannpastatuber som barna mine har kastet i søppelkurven, og med stor møye presse ut enda to ukers forbruk av produktet… når jeg tjener nok til å kjøpe hele tannpastafabrikken?!

Her er et annet sinnsvirus jeg har lagt merke til i det siste: Jeg må ha imitert surmuling da jeg ikke fikk det som jeg ville som den yngste av tre gutter, eller som barn i en rekke fosterhjem, for jeg husker mine voksne måter å surmule på (furting, til og med skriking) da jeg var i 30- og 40-årene. For ikke så lenge siden var jeg alene på kontoret mitt og følte meg frustrert fordi jeg ikke fant igjen noe jeg trengte der og da. Etter hvert som frustrasjonen vokste, ble jeg stadig mer irrasjonell: Jeg hevet stemmen, protesterte høylytt (selv om det ikke var noen andre til stede), bannet og trampet gjennom huset til jeg ble ganske opprørt og hadde påført meg selv urolig mage. Denne hendelsen varte et par minutter. Da roet jeg meg omsider og fant den boken jeg mente var synderen i mitt personlige drama.

Hvorfor innrømmer jeg denne dumme hendelsen når jeg ønsker å bli betraktet som en fornuftig åndelig lærer? Fordi den illustrerer et poeng jeg ønsker å understreke i dette åpningskapitlet. På fosterstadiet, som spedbarn eller som liten gutt må jeg ha sett denne formen for atferd og etterlignet den –memet infiserte meg, reproduserte seg og spredde seg fra en slektning eller venns sinn til mitt. Og nå, rundt 60 år senere, kunne jeg ha hatt en innebygget unnskyldning for å oppføre meg så irrasjonelt at jeg ble flau over min barnslige atferd og for at jeg gjorde meg selv syk. Unnskyldningen ligger rett for nesen på meg og kan tas i bruk umiddelbart: Jeg har alltid overreagert på frustrasjon, det er bare slik jeg er. Jeg har ingen kontroll over at jeg stamper omkring og bebreider hva det nå måtte være, bruker lettere eder og blir hemmet fordi jeg ikke kan utstå min egen frustrasjon. Det finnes uendelige muligheter for å unnskylde denne atferden, men det spørsmålet jeg må stille meg, er: Ønsker jeg virkelig å holde fast ved slike vanestyrte atferdsformer som i siste instans kan gjøre meg syk?

I likhet med meg har også du tusenvis av tanker og handlinger du imiterer, og som er blitt absorbert via kontakt med individer i ditt barndomsmiljø. Når sinnsvirusene tjener deg, er det en glede å observere dem og sende dem en stille takk. Men når de fortsetter å være en plage i ditt liv, å hindre deg i å oppnå det du ønsker, da er det på tide å begynne å kvitte seg med dem. Poenget er at disse sinnsvirusene, eller memene, kan motarbeide deg på et utall måter i dag, men du kan også forandre dem. (Jeg iler til og tilføyer at ved å bli bevisst på mine egne tilbøyeligheter til å bruke gamle reaksjoner som ikke lenger er fornuftige eller praktiske på mine egne frustrasjoner, og ved å være villig til å foreta avprogrammeringsarbeidet på fastgrodde tanker, legger jeg nå merke til de barnslige fristelsene med det samme de dukker opp, og velger en sunnere reaksjonsmåte. Fordelen er at jeg er blitt mer effektiv når det gjelder å finne igjen de savnede gjenstandene, noe som før gjorde meg ganske frustrert!)

Å tro at du alltid kommer til å være fattig, uheldig, overvektig eller undervektig, at du alltid vil ha en personlighet som er henfallen til avhengighet, at du aldri kommer til å tiltrekke deg din sjelefrende, at du alltid kommer til å ha raseriutbrudd, at du aldri kommer til å utvikle evner innenfor musikk, kunst eller idrett, eller at du alltid kommer til å være sjenert fordi du alltid har vært det… er unnskyldninger. Og når du ser dem for det de er, kan du fjerne dem. På den annen side –hvis du mener at de er fast forankrede personlighetstrekk og vanestyrte måter å tenke på som det ikke kan gjøres noe med, vil du symbolsk suge på tommelen og gråte de gangene det virker som om livet ikke er på din side. Men tro du meg: Det er langt mer energigivende og tilfredsstillende å praktisere modellen Ingen flere unnskyldninger!. Å bruke et nytt sett tenkevaner vil utvide synet på tilværelsen og hjelpe deg med å tiltrekke alt det du egentlig er. Samtidig bidrar du til å forme en ny og bedre måte å leve på for andre i omgivelsene dine som uforvarende er blitt ofre for unnskyldningsviruset.

Du har vært en memetisk superstjerne helt fra fødselen av, og har etterlignet trossystemer og atferdsmønstre også fra påvirkningskilder utenfor familien din og den samfunnsmessige strukturen. Påvirkning fra religiøs opplæring, etnisk kultur, programmering via TV og reklame og dets like er blitt en fast del av ditt vanestyrte sinn. Det er ikke min hensikt å gå inn på alle de måtene du kan ha tilegnet deg trossystemene dine på, for det er noe bare du kan gjøre. Jeg har skrevet denne boken for å hjelpe deg med å bli bevisst på de unnskyldningene du bruker for å opptre på måter som ikke bidrar til at du oppnår det nivået av helse, lykke og suksess du ønsker deg. Jeg sier meg enig med den romerske keiseren Markus Aurelius, som var kjent for sine strålende lederegenskaper og for at han var et åndelig bevisst menneske. Han skal ha sagt: «Livet er hva tankene våre gjør det til.»

Din atferd underbygges av tankemønstrene dine. Det vil si at det egentlig er tankene dine som skaper eller ødelegger tilværelsen din. Mange av dem opererer på et bevisst nivå og er enkle å gjenkjenne, mens andre er dypt rotfestet i underbevisstheten. Jeg foretrekker imidlertid å kalle denne dybdeprogrammerte eller nesten automatiske andrehåndsnaturen i oss «det vanestyrte sinn».

For meg betyr underbevisst det som ligger under den skapende bevissthetens nivå, en form for mystisk eksistens som vi ikke kan bli kjent med. Ettersom hovedtemaet i denne boken er at alt som brukes for å forklare tanker og handlinger på den samme selvdestruktive måten er en unnskyldning, virker det for meg som om det å kalle det «underbevissthet» egentlig er en understreking av denne forestillingen: Jeg kan ikke for det, jeg kan ikke snakke om det, og jeg kan slett ikke forandre det, for når alt kommer til alt ligger det jo under det bevissthetsnivået som jeg lever hele livet ut fra.

Rent personlig opplever jeg at det er vanskelig å arbeide med en del av meg selv som ikke ligger innenfor mitt bevisste liv. Derfor velger jeg å kalle dette enorme reservoaret av tomhet –et reservoar som driver oss alle bort fra vårt guddommelige dharma i tillegg til vårt høyeste nivå av helse, lykke og suksess –«det vanestyrte sinn». Og mens disse formene for tanker kanskje virker utilgjengelige, kan jeg forsikre deg om at de vil komme opp til overflaten når du har tilegnet deg innstillingen Ingen flere unnskyldninger!.

Si farvel til de store unnskyldningene

I dette åpningskapitlet er du blitt kjent med nyere forskning og observasjoner som øker vår forståelse av menneskenaturen. Min hensikt er å fortelle hvordan du kan bruke denne informasjonen til å forandre de sidene ved ditt liv som hindres av gammel vitenskap og utdaterte tenkemåter. Oppsummert er det i alt vesentlig to store unnskyldninger vi alle benytter oss av:

− Den første er: Jeg kan ikke noe for at jeg er som jeg er. Man kan jo ikke forandre sitt DNA. Det er min genetiske sammensetning som er synderen. Den nye biologien forteller at det finnes et energifelt som omgir og som finnes i alle cellene våre, og at dette feltet påvirkes av trossystemene våre. Videre sies det at det er ut fra dette feltet alle partikler skapes –det er kroppens eneste styrende organisme. Omtrent 95 prosent av oss har ingen genetiske grunner til å være disponert for sykdom, depresjon, frykt og andre tilstander.

På dette punktet i det 21. århundre oppfordrer vitenskapen oss til å slutte å tro på at vi er ofre for vår genetiske oppbygning, for det finnes store mengder bevis bygget på erfaring og observasjon som viser at det vi tror på, kan forandre genene våre. Jeg vil oppfordre deg til å gå mye dypere inn i denne nesten ufattelige tanken enn det jeg har mulighet til å formidle her. Det finnes en usynlig del av deg som du kan kalle intelligens, høyere funksjon, Tao, tanke, tro, ånd, Gud… velg selv.

− Den andre store unnskyldningen har sine røtter i vår tidligste historie og våre familieforhold. Den påvirker oss på så mange måter at vi sannsynligvis føler den er en side av livet som det er umulig å bli fri fra. Si farvel til denne også. Selv om du er blitt infisert med et tradisjonsmeme og er programmert til å gjenta det og overføre det til fremtidige generasjoner, betyr ikke det at du ikke vil klare å desinfisere deg og omprogrammere din indre verden.

Disse morsomme, små ikke-tingene som kalles memer, er tanker som vi gir tillatelse til å bli herre og mester over oss –og vær du sikker: Enhver unnskyldning du noensinne har brukt, er egentlig et meme forkledd som en forklaring. Men det er mulig å avprogrammere disse sinnsvirusene. Et virus er ikke opptatt av om det bidrar til vårt velvære eller ubehag, for det har kun som mål å gjennomtrenge, reprodusere seg og spre seg. Men vi er ikke nødt til å bli ofre for noe som er blitt overført fra andre sinn til vårt sinn. Det er trossystemene våre som har fått memene til å fremstå som noe som ligger i blodet. Unnskyldninger er ikke noe annet enn tanker og trossystemer. Det er vi selv som bestemmer hva vi i siste instans skal lagre og bruke som veivisere i livet.

Et kort utdrag fra Dhammapada gir en fornemmelse av den veien individet vandrer på sin ferd mot sin egen iboende fullkommenhet og selverkjennelse. Nyt den urgamle visdommen og innlem budskapet i den moderne forståelsen av genetikk og memetikk: «Alt vi er, er et resultat av det vi har tenkt. Det er grunnlagt på tankene våre. Det er bygget opp av tankene våre. Hvis vi snakker eller handler ut fra rene tanker, vil lykken følge oss som en skygge som aldri forlater oss.»
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