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Til Oscar




Forord

Det ligger meg sterkt på hjertet å være glad i meg selv. Man kan faktisk si at kjærligheten til meg selv reddet livet mitt.

Jeg hadde en nær døden-opplevelse (NDO) i 2006. Jeg hadde vært svært syk av kreft – det var lymfekreft i stadium 4. Den hadde spredd seg gjennom hele kroppen og dannet metastaser. Jeg hadde kreftsvulster, hvorav mange var store som sitroner, fra nederst på skallen og hele veien rundt nakken, under armene, i brystene og i magen. Kroppen sluttet å ta til seg næring og begynte å bryte ned vevet. Lungene ble hele tiden fylt med væske som regelmessig måtte dreneres ut, og jeg var koplet til et surstoffapparat.

Så, den 2. februar 2006, falt jeg i dyp koma. Legene fortalte familien min at kroppens organer var i ferd med å svikte, og at jeg nå befant meg i de siste timene av mitt liv.

Men mens kroppen min var nær ved å dø, var jeg høyst levende. Jeg følte at jeg var atskilt fra kroppen, og det kjentes fantastisk! Familien var samlet rundt den svake og døende fysiske kroppen min, men de ante ikke at jeg kunne se alle sammen. På et punkt følte jeg at jeg utvidet meg, faktisk så mye at jeg gikk inn i en bevissthetstilstand der jeg opplevde å være hele universet. Blant de mange sakene jeg følte og forsto under denne opplevelsen, var noe som helt tydelig gjaldt livet mitt.

Jeg forsto at kreften i kroppen var en manifestering av min egen energi som hadde vendt seg mot seg selv. Det betyr ikke at noe slikt gjelder for alle mennesker, for vi er unike på hver vår måte. Men jeg var svært lite glad i meg selv. Jeg hadde levd mesteparten av livet mitt på andre menneskers betingelser. Jeg levde ikke som mitt sanne jeg.

Jeg forsto at hvis jeg valgte å være glad i meg selv, uten hemninger og uten forbehold, og at jeg ga uttrykk for mitt sanne jeg fra det øyeblikket av, ville jeg kunne bli frisk av kreften. Jeg forsto også at kjærlighet til oss selv var det viktigste vi mennesker trengte å lære, og at de fleste dessverre ganske enkelt ikke vet hvordan de skal få det til.

Dette er en av grunnene til at jeg setter så stor pris på denne boken av David Hamilton. Han bestemte seg for å gripe fatt i dette temaet etter en samtale vi hadde for noen år siden, der mannen min, Danny, også deltok. I denne boken snakker han åpent om sin egen erfaring med å være glad i seg selv, og er ærlig om de mange gangene da det virket som om han ikke klarte det. Han har fortalt om noen av sine personlige kamper, og jeg er sikker på at mange lesere vil kunne forholde seg til dem. Vi er tross alt mennesker, og vi opplever mange av de samme vanskelighetene som oppstår av mangel på kjærlighet til oss selv.

David har behandlet temaet fra flere vinkler og har dermed noe å tilby til omtrent alle som sliter med lav selvfølelse. Han er tidligere vitenskapsmann, og på bakgrunn av gjennombrudd i nevrovitenskapen har han funnet en helt ny innfallsvinkel til det å være glad i seg selv. Han viser hvordan kjærlighet til oss selv kan legges inn i hjernen, og på aller enkleste måte viser han vitenskapelig hvordan vi faktisk kan klare dette selv.

Vi får også høre at vi ikke blir født uten kjærlighet til oss selv. Faktum er at babyer og småbarn er fulle av det. Underskudd på kjærlighet til oss selv, som David av og til kaller denne følelsen av at vi ikke er særlig glad i oss selv, er noe vi lærer opp gjennom livet. Og som David påpeker, vil læringen sørge for at det dannes forbindelser i hjernen. Dette betyr da at vi faktisk kan avlære oss denne mangelen på kjærlighet til oss selv. Vi kan i stedet lære oss å ha en sunn fornemmelse av kjærlighet til oss selv, og legge den inn i hjernens nevralbaner.

Han snakker også om hvor viktig det er å være ekte og senke forsvarsverket, og å ha mot til å vise de sårbare sidene. Han lærer oss til og med hvordan vi kan bygge opp motstandskraft mot skamfølelsen, som mange mennesker sliter med. I et kapittel får vi endog lære å være snillere mot og mer medfølende med oss selv.

Mot slutten av boken setter jeg pris på Davids vitenskapelige beskrivelse av hvordan vi er laget av kjærlighet, og at vi alle er lysvesener. Han forteller om sin mest fantastiske personlige historie som han kaller «Dove-miraklet», som skjedde gjennom denne innsiktsfulle blandingen av vitenskap og ånd. Som lysvesener oppmuntrer han oss til å tre frem og være vårt sanne jeg, og føle at vi er verdifulle.

Det som gjør dette til en ekte bok om kjærlighet til oss selv, er at David har levd med et underskudd på kjærlighet til seg selv mesteparten av livet. I innledningen skriver han at han brukte mye mer tid på å skrive boken enn han forventet. Det skyldes at han først måtte lære å bli glad i seg selv.

Han snakker av erfaring, og jeg er sikker på at du vil være i stand til å lære av hans erfaringer. Du vil også kunne dra nytte av hans innsikter, visdom og oppmuntring, og av de mange øvelsene i boken.

Jeg håper du vil like Davids viktige bok like mye som meg, og sette like stor pris på den!

Anita Moorjani

Forfatter av bestselgeren

Døden ga meg livet




Innledning

Den første utgaven av denne boken ble forkastet av forlaget mitt. De hadde helhjertet tatt imot de forrige sju bøkene mine. Hva var annerledes med denne?

Det var to årsaker. For det første, som jeg påpeker i det første kapittelet, er det tre stadier av kjærlighet til en selv. Mange voksne befinner seg på stadiet «jeg er ikke nok». Ikke god nok, ikke viktig nok, ikke vellykket nok … De fleste av oss lever mesteparten av livet vårt der, vanligvis uten å være klar over det.

Jeg var ikke bevisst på det selv før jeg sto på siden av scenen under en «I Can Do It»-konferanse som ble organisert av forlaget mitt. Den internasjonalt berømte forfatteren, taleren og «motivasjonsfaderen» Wayne Dyer mottok en velfortjent stående applaus etter innlegget sitt. Nå var det min tur til å snakke.

Dette var i september 2012, og det foregikk på hjemmebane. Det var også første gang en slik stor selvhjelpskonferanse var lagt til Skottland. I publikum satt mange mennesker som var der for å støtte meg, blant dem familie, venner og folk som hadde deltatt på noen av de andre foredragene og seminarene mine.

Jeg burde ha vært glad og opprømt, men det var jeg ikke. Alle blir litt nervøse før de skal snakke offentlig. Det er normalt. Men det jeg opplevde de neste minuttene, var mer enn bare nerver. Det var en dyp og inderlig fornemmelse av at «jeg ikke er god nok».

Jeg følte meg virkelig liten, utrygg og grunnleggende uverdig – og følelsen var velkjent. Den førte meg tilbake til da jeg var seks år gammel og ble satt i skammekroken i klasserommet fordi jeg ikke hadde med meg fem pence til en skoletur. Læreren sa: «Hvis David Hamilton ikke er god nok til å ha med seg penger, drar vi på tur uten ham.»

Resten av klassen stilte seg på rekke for å få et stort, gult merke. Jeg husker ikke nøyaktig hvordan det så ut, men jeg husker at det var stort, lyst og gult. Det betydde at man var spesiell. Alle i klassen var åpenbart spesielle. Siden jeg sto i skammekroken, var jeg det åpenbart ikke.

Mor ville ha gitt meg pengene uten å nøle. Men jeg hadde ikke spurt henne. Jeg visste at mor og far hadde pengeproblemer. En mann pleide å besøke oss på fredagskveldene, og mor ga ham penger, som han skrev opp i en stor bok. Han var fra Provident. Det var et selskap som tilbød lån til trengende mennesker. Tony var en hyggelig mann, og han besøkte oss hver uke i årevis. Men en kveld ved juletider da jeg snek meg nedenunder, så jeg at mor gråt. Hun forklarte for far at søsteren min, Lesley, trengte nye klær, og at vi begge ønsket oss noen bestemte leker til jul. Hun sa: «Hva skal jeg gjøre?»

Jeg gikk ovenpå igjen og gråt, jeg også, delvis av sympati for mor, og delvis av skam over å være så egoistisk. Jeg brukte alltid alle lommepengene på meg selv, men mor brukte aldri penger på seg selv. Alt gikk til familien.

Som lite barn forstår man ikke verdien av penger. Fem pence kunne ha vært en ukelønn for alt jeg visste. Det var derfor jeg ikke hadde bedt mor om pengene.

Tilbake på konferansen hadde ikke Wayne Dyer egentlig noe gult merke på seg, men det kunne han likeså godt ha hatt. I mine øyne var alle de andre talerne spesielle. Og det var ikke jeg. Jeg var bare en fyr fra den lille landsbyen Banknock. «Hvem tror du at du er som kan holde foredrag på denne konferansen?» sa en stemme i hodet mitt. «Kom deg hjem der du hører til, og overlat snakkingen til de store gutta.»

Selvfølgelig kunne jeg ikke dra hjem. Jeg måtte gå på scenen. Etter noen få øyeblikk var jeg utpå der og gjorde det jeg er best til. Ingen kunne ha gjettet hva jeg hadde følt.

Men disse få øyeblikkene var de første tegnene på at jeg måtte se nærmere på de personlige problemene mine. Det var ikke første gang jeg hadde følt meg liten og utrygg, og det ville garantert ikke bli den siste. Men nå visste jeg at jeg ikke kunne la det holde tilbake livet eller karrieren min mer enn det allerede hadde gjort.

Mens Wayne Dyer holdt foredraget sitt, inviterte han Anita Moorjani, forfatteren av bestselgeren Døden ga meg livet, opp på scenen for å fortelle om sin nær døden-opplevelse mens hun led av lymfekreft i stadium 4. Anita hadde gått så dypt at hun kom i en bevissthetstilstand der hun følte seg som hele universet. I den tilstanden forsto hun at kanskje det viktigste vi noen gang kunne gjøre, var å lære å bli glad i oss selv. Hun forsto også at de fleste av oss rett og slett ikke visste hvordan vi skulle gjøre det.

Den følgende uken i London fikk jeg anledning til å ta en lang prat med Anita og mannen hennes, Danny. Anita snakket mye mer om kjærlighet til en selv, og fortalte hvordan hun hadde valgt å bli fullstendig glad i seg selv, og å være sitt sanne jeg. Hun fortalte også hvordan hun var blitt kvitt kreften på noen få måneder.

Møtet og samtalen med Anita var som en vekker for meg. Jeg innså at roten til nesten alle problemene mine i livet, særlig alt som gjaldt selvtillit, var at jeg ikke var glad i meg selv. Aldri før hadde jeg vært så sikker på hva jeg skulle skrive om i min neste bok. Jeg følte at den eneste måten jeg kunne fordype meg nok på, slik at jeg virkelig kunne oppleve å bli glad i meg selv, var å skrive en bok om temaet. Dermed begynte prosjektet mitt med kjærlighet til meg selv …

Jeg brukte mye mer tid på boken enn jeg hadde regnet med. Dette var knyttet til den andre grunnen til at den var annerledes: Jeg hadde en tidsfrist for å skrive den.

Det finnes egentlig bare to slags selvhjelpsbøker. Det er den typen der et menneske har levd etter en filosofi og etter visse læresetninger i flere år, og som nå deler sin visdom. Så har vi den typen der innholdet er et speilbilde av forfatterens liv – der forfatteren lærer underveis i skrivingen. Denne boken hører hjemme i den siste kategorien. Arbeidet med den har som nevnt vært en ganske personlig reise for meg. Jeg har pakket mer vekst inn i de siste 21 månedene enn i de foregående ti årene. Hunden min, Oscar, har hjulpet meg mye.

Dyr vet alt om å være glad i seg selv. De har ikke noen problemer med det. Oscar kom inn i livet mitt som en åtte ukers labradorvalp akkurat da jeg skulle begynne å arbeide med denne boken. Det er pussig hvordan slike saker legger seg til rette.

Noe av det Oscar har inspirert meg til å lære, er at kjærlighet til en selv ikke betyr: «Vær glad i deg selv i stedet for andre.» Det betyr heller ikke: «Vær glad i deg selv når du er ferdig med å være glad i andre.» Det betyr ikke engang: «Vær glad i deg selv og andre.» Andre blir ikke nevnt i det hele tatt. Vær glad i deg selv. Så enkelt er det.

I praksis … vel, det er ikke alltid så enkelt. Problemet med å ha en tidsfrist for å skrive en bok, særlig en om å være glad i seg selv, blir som å si: «Du skal være glad i deg selv innen 30. juni 2013.» Det var den opprinnelige tidsfristen.

Kjærlighet til deg selv virker ikke på den måten. Det er ikke noe du kan presse frem. Når du har en tidsfrist for å bli glad i deg selv, sørger den for at du aldri kommer dit, for når du skynder på prosessen, forsterker det hele tiden: «Jeg er ikke god nok.» Hvis du var god nok, ville du ikke prøve så hardt å være god nok, ikke sant?

Forlagsdirektøren tok bort tidsfristen. Hun ba meg om å komme tilbake til henne når jeg følte at jeg kunne gjøre ferdig boken. Jeg er svært takknemlig for at hun gjorde det. Da fikk jeg laget en bok som jeg nå er svært stolt av.

I denne boken vil du få lære om de tre stadiene av kjærlighet til deg selv, og et mulig fjerde stadium. Du vil finne ut hvordan du lærer å mangle kjærlighet til deg selv. Du ble ikke født på den måten. Du lærte det en eller annen gang undervis, sannsynligvis i løpet av de første seks eller sju årene av livet ditt. Etter hvert ble det normalt for deg. Det ble nedfelt i hjernen din.

En del av denne boken handler om å lære deg hvordan du kan legge inn mer positive overbevisninger i stedet. Du vil få anledning til å prøve mange ulike øvelser som kan hjelpe deg med dette. Noen av dem vil bokstavelig talt endre  nettverkene i hjernen din.

Du vil også få lære om skam, og om hvordan du kan bli mer motstandsdyktig mot den. Og jeg vil oppmuntre deg til å senke forsvarsverket ditt. Vær ikke redd for å vise dine sårbare sider. Alle føler seg sårbare, selv mennesker som later som om de er tøffe. Når du viser dine sårbare sider, gir det andre lov til å vise sine sider også. Det er slik vennskap innledes. Å være deg selv, uten å skjule deg eller late som om du er noe annet, er enda en bakdør til å bli glad i deg selv.

Du vil få lære hvordan du skal være medfølende med deg selv, og hvordan du kan tilgi deg selv. Dette kan være ganske vanskelig for enkelte mennesker. Hvis dette er tilfellet for deg, finner du her noen innsikter og strategier for endelig å komme deg videre i livet.

Du vil også finne visse innsikter som kan hjelpe deg til å tre frem og bli synlig, uten å være redd for å være den eller det du ønsker å være.

Mye av det jeg har skrevet, er understøttet av vitenskapen. Jeg er en tidligere vitenskapsmann som arbeidet med å utvikle farmasøytiske legemidler, og jeg setter stor pris på å bruke vitenskapen som inspirasjon. Når det gjelder hva som kvalifiserer meg til å skrive en bok om kjærlighet til en selv – vel, jeg er et menneske.

Omtrent alle mennesker jeg noen gang har kjent, har i varierende grad slitt med kjærlighet til seg selv. Livet ser ikke ut til å beskytte noen mot å tvile på sin egen verdi. Vi har visst samme slags problemer alle sammen. Så du vil kunne gjenkjenne deg i noen av de personlige historiene og eksemplene jeg legger frem i boken.

Jeg har stort sett brukt begrepene «kjærlighet til en selv», «egenverd» og «selvaktelse» om hverandre. De skiller seg litt fra hverandre, men folk flest bruker dem til å beskrive det samme – sin egen fornemmelse av verdi, og hvordan dette forholder seg til følelsene deres og omstendighetene i livet deres. Der jeg har brukt begrepene mer spesifikt, har jeg gjort det klart hvordan de er forskjellige.

Generelt sett er boken fullpakket med verktøy, tips, øvelser, oppmuntring, inspirasjon og historier. Mitt håp er at når du er ferdig med å lese den, vil du være så glad i deg selv at du allerede har begynt å leve det livet du ønsker å leve.

Velkommen til ditt eget prosjekt med kjærlighet til deg selv. Bruk den tiden du trenger … og nyt reisen!
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