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AV SAMME FORFATTER:



New Beginnings: Ten Teachings for

Making the Rest of Your Life the Best of Your Life



Heal the Hidden Cause:

With the 5-Step Mind Detox Method



Life Detox: Clear Physical and Emotional

Toxins from Your Body and Your Life



Life-Changing Weight Loss:

3 Steps to Get the Body and Life You Want



Thunk! How to Think Less for Serenity and Success



Mind Calm Meditations: Experience the Serenity

and Success that Come from Thinking Less (CD og nedlastbar fil)



Body Calm:

The Powerful Meditation Technique That

Helps Your Body Heal and Stay Healthy

(utkommer på norsk i 2017)



Body Calm Meditations: Experience the Power of Meditation

for Self-Healing and Superb Health (CD og nedlastbar fil)


Til alle lærere fra alle tradisjoner som har

formidlet det samme universelle budskapet:



«Vær i stillhet, og vit hvem du er.»




INTRODUKSJON

Har du sett Monty Python-sketsjen «100-metersløp for personer uten retningssans»? Se for deg denne scenen: John Cleese, Michael Palin, Eric Idle og resten av løperne står på startstreken. De er utålmodige og urolige, der de står og venter på startsignalet. Til slutt starter løpet, og alle spurter av gårde i forskjellige retninger – noe som innebærer at ingen når mållinjen, uansett hvor fort de løper. Denne sketsjen er den perfekte metaforen på vår hektiske verden, den maniske livsstilen og den kroniske travelheten som gjentatte ganger bringer oss i kne og får oss til å føle at det må da finnes en bedre måte å leve på.

Hvor kommer det fra, dette presset om å leve så raskt, å ha det så travelt og å måtte opptre så manisk? Kommer det fra samfunnet? Fra oppdragelsen vår? Fra media? Sandy Newbigging erkjenner det ytre presset, men han oppfordrer oss til å rette blikket mot hjemmebasen. I Sinnsro viser han oss hvordan vi kan befri oss fra det indre, mentalt skapte presset som får oss til å løpe for harde livet. Det Sandy hjelper oss med, er å få en slutt på de lidelsene som stammer fra vår egen psykologi. Han hjelper oss med å bli personer som tenker sine egne tanker, i stedet for å være offre for dem. Han tilbyr frigjøring fra frykt, bedømmelse og tilknytning.

I mitt arbeid som personlig veileder ser jeg at folk flest ikke trenger mer terapi – de trenger bare større klarhet. Dette har også Sandy erkjent. Han leder oss utover en betraktningsmåte som handler om å «få det ordnet». Han hjelper oss med å dyrke et sunt forhold til vårt eget sinn. Nettopp det er hans tilnærmingsmåte: å få fred med sinnet. Sandy veileder oss i hvordan vi kan bli venn med vårt eget sinn, og han gjør det på en glitrende måte. Trinn for trinn viser han oss hvordan vi kan slutte å lide på grunn av psykologien vår, for å si det slik, og i stedet fremelske en oppmerksomhet som fører til en indre forandring fra å bli lykkelig til å være lykkelig.

Min oppfordring til deg er å lese Sinnsro med åpent sinn. Les den langsomt. Ikke skynd deg mot avslutningen. Det du leter etter, finnes på hver eneste side, ikke bare på den siste. Nyt reisen. Sandy har fylt Sinnsro med stor innsikt, en mengde åpenbaringer og øvelser som  er svært opplysende og nyttige. Hengi deg til det programmet Sandy har utviklet for deg, og – som han sier: «La universets kjærlige hånd lede deg.» Sinnsro er en inspirasjon. Jeg anbefaler den på det varmeste.

Robert Holden,

forfatter av Jeg elsker meg og Shift Happens!


Forord

KAOS FØR RO

Et vendepunkt kommer ofte når man minst venter det. Det kan i høyeste grad sies om mitt. Alt gikk så det suste. Businessen blomstret. Jeg var på TV i 30 land rundt om i verden. Kursene og klinikkene var fullbooket. Jeg ledet retreater ved fantastiske feriesteder. Jeg fikk utgi bøker, jeg figurerte i aviser, tidsskrifter og på radio. Jeg hadde en fabelaktig kjæreste, vi bodde i en eksklusiv del av Edinburgh, eide fine biler og hadde mer penger enn jeg noensinne hadde trodd ville vært mulig. På papiret levde jeg det mange vil betrakte som et vellykket liv. Men så en dag våknet jeg til en virkelig skremmende erkjennelse: Til tross for at alt gikk så bra var mitt indre  liv en helt annen historie.

Jeg var tvers igjennom stresset, jeg opplevde aldri en flik av fred. Så å si hver eneste dag svingte følelsene mine fra frustrasjon til frykt. Jeg var frustrert fordi jeg ikke var «helt der» ennå, og da jeg til slutt oppnådde det jeg trodde jeg ønsket, havnet jeg raskt i en tilstand av frykt for å miste det jeg hadde arbeidet så hardt for å oppnå. Jeg kunne føle meg ensom i et rom fullt av mennesker, og det var ingenting som lindret den vedvarende kløen som sa at «det må være mer ved livet enn dette». Fysisk opplevde jeg at det var vanskelig å få sove på grunn av alt kaoset i sinnet mitt. Jeg kjempet mot en vedvarende tretthet, og jeg var syk oftere enn jeg likte å innrømme, spesielt fordi jeg den gangen arbeidet med «helsemessig avgiftning». Kort sagt følte jeg at jeg var en fiasko og en svindler, og opplevde at jeg befant meg 100 mil fra å være det fredfylte, lykkelige jeg, som jeg så sterkt lengtet etter.

FORVIRRET, MEN NYSGJERRIG

Det var omtrent på den tiden en venn av meg anbefalte meg å forsøke meditasjon. Jeg kan huske at jeg  høflig avslo og sa at jeg ikke kunne meditere, og at vedkommende deretter spurte: «Hvordan vet du at du ikke kan meditere?» Først ble jeg forvirret fordi jeg ikke visste hva jeg skulle si til det, for inntil da  hadde alle andre alltid sagt seg enig med meg i at det var vanskelig å meditere. Den dagen, etter at jeg hadde tenkt på det en liten stund, satte jeg ord på hovedårsaken til at jeg ikke kunne meditere: «Jeg klarer ikke å roe sinnet mitt.»

Jeg var midlertidig tilfreds med svaret mitt, men ble umiddelbart kastet ut i forvirring igjen da min venn frydefullt erklærte: «Men du trenger jo ikke å ha et stille sinn for å klare å nyte freden når du mediterer.» For å si det som det er, lød svaret hennes latterlig. Alt jeg hadde lest og hørt om meditasjon frem til da, hadde pekt i retning av at et «stille sinn» var den viktigste forutsetningen for fred. Hun antydet imidlertid det motsatte. Kunne det være mulig å ha en hektisk tankevirksomhet samtidig som jeg var fylt av fred? Forvirret, men nysgjerrig – jeg visste jo at alle forsøk på å roe sinnet mitt ikke hadde fungert – sa jeg ja til å lære å meditere.

MÅNEDERS MEDITASJON HOS MUNKER

Kort tid etter at jeg hadde lært å meditere, begynte jeg å legge merke til at jeg opplevde en overraskende stor stillhet. Det var såpass påfallende at jeg dro av gårde på en ti ukers meditasjonsretreat på den greske øya Patmos hos munkene som har undervist meg, og deretter tilbrakte jeg ytterligere 14 uker i Mexicos fjellverden med påfølgende månedslange retreater. I disse periodene fikk jeg mulighet til å meditere både dag og natt,  iblant opptil 18 timer i døgnet, og underveis mottok jeg fantastisk veiledning. Som du sikkert kan forestille deg, har det en forvandlende effekt å kaste seg ut i slike intensive perioder med meditasjon. Det medfører både indre og ytre positive og dyptgripende forandringer.

Da jeg var ferdig utdannet meditasjonslærer, begynte jeg umiddelbart å dele kunnskapen min med alle som viste tegn til interesse. Da jeg hadde oppdaget at det var enklere enn jeg hadde trodd å nyte indre fred, ble det klart for meg at jeg ønsket at alle skulle få oppleve den roen og tilfredsheten som meditasjon kan gi.

DET SOM MÅTTE FUNGERE FOR DEG

Selv om meditasjon absolutt ikke er en religiøs aktivitet, er mange av teknikkene det undervises i, av urgammel opprinnelse. Derfor kan enkelte av anbefalingene og ritualene sett utenfra kanskje bli oppfattet som religiøse. Som en konsekvens av dette kan enkelte som ikke er interessert i den slags tilbud, oppleve «meditasjon» i sin alminnelighet som lite forlokkende.

Jeg er hellig overbevist om

at «alle har sin måte».

Det er ikke min oppgave å bedømme eller å fortelle deg hva du bør tro på, eller hvilken åndelig vei du bør ta – eller om du overhodet bør følge en åndelig vei. Det som er viktig for meg, er at du ikke går glipp av de uendelige fordelene som kan oppnås gjennom meditasjon. Jeg ønsker at du skal få oppleve den roen og klarheten, forbindelsen og frigjøringen som er alles medfødte rett – når de får den veiledningen og lærer de teknikkene som er den eller de rette for dem.

Grunnet mitt store ønske om å dele fordelene ved å meditere med så mange som overhodet mulig, ble jeg inspirert til å tilby en meditasjonsform som hvem som helst kan benytte. Med Mind Calm tilbyr jeg en lett tilgjengelig måte å meditere på som tar utgangspunkt i det jeg har lært etter tusenvis av timer i meditasjon, en metode alle kan benytte for å ta spranget fra mentalt kaos til sinnsro.

Når jeg har klart å finne ro og tilfredshet i livet mitt, vet jeg at  det også er mulig for deg. Mind Calm er en moderne meditasjonsteknikk som kan hjelpe deg med å roe sinnet ved hjelp av din egen vilje, og få fred med det sinnet du har. Du kommer til å oppdage at å ha fred med sinnet er det samme som å ha fred med livet – noe som ikke bare er en herlig  måte å eksistere på, men som også er hemmeligheten bak et virkelig vellykket liv.

Sandy C. Newbigging


Vær i stillhet.


Innledning

DEN STILLE LØSNINGEN

Hvordan vet du at du har et sinn? Du er bevisst på det, ikke sant? Ut fra denne logiske begrunnelsen finnes det et sinn i deg, og noe som er bevisst på dette sinnet. Denne boken handler om å bli mye mer interessert i, og våken for, den bevisste oppmerksomheten som er oppmerksom på sinnet vårt, i stedet for at vi må gå til store anstrengelser for å ordne, forandre, styre, manipulere eller forbedre det. Mind Calm gir deg et nytt forhold til selvet ditt, et forhold som kan bli den avgjørende faktoren når det gjelder om du får oppleve det som kan beskrives som et forferdelig liv gjennomsyret av stress, strid og lidelse, eller rent bokstavelig nirvana her og nå.

Bevisst oppmerksomhet er et stille, lydløst, romlig, fredfylt nærvær. Det er ikke utenomjordisk; det er så virkelig som noe kan være. Bevisstheten er den fredfylte sammenhengen i hver eneste tanke, følelse, handling og situasjon i livet – enten disse fremstår som positive eller negative. Å kjenne og direkte oppleve den bevisste oppmerksomheten som finnes i oss, er den stille løsningen på enhver stressende situasjon vi måtte bli stilt overfor, og hemmeligheten bak det å kunne glede seg over et virkelig vellykket liv, blottet for frykt, problemer og begrensninger.

Å være fylt av muligheter, skaperkraft, lykke og

nåde, å bli kjent med den bevisste oppmerksomheten

som befinner seg inne i oss, er den grunnleggende

kjærlighetsaffæren – enhet med selvet.

I motsetning til det du kanskje har lært å tenke og tro, kommer du til å oppdage at fred med tilværelsen er universalnøkkelen til et liv fylt av virkelig suksess. Å gjenoppdage det indre reservoaret av ro som alltid finnes i den bevisste oppmerksomheten, forvandler  forholdet du har til tankene dine, emosjonene, kroppen din og livet. Når du ikke trenger å anstrenge deg så sterkt for å perfeksjonere sinnet ditt, emosjonene dine og de ytre omstendighetene, får du fred med den du er, og med livet slik det er.

HVA OM DU IKKE ER DET DU TENKER?

En av de mange årsakene til at så mange går glipp av den fine opplevelsen av sin egen bevisste oppmerksomhet, er at de lider av en identitetskrise. De tror ganske enkelt at de er en eller noe de ikke er. De tror at de er stemmen i sitt eget hode, noe som fører til at de støtter seg altfor mye til hva denne stemmen sier når det gjelder å definere hvem de er, og hva de er i stand til. De tror at de er det de føler emosjonelt. De tror at de er sin egen kropp, som de har identifisert seg med fra ung alder. Eller de tror at de er den personlige statusen sin, yrkesbetegnelsen sin, den religiøse tilknytningen sin eller den lange listen med andre merkelapper som de har funnet frem til som en hjelp til å definere hvem de er.

Ønsket om å «kjenne seg selv» er en del av det å være født som menneske. Det er normalt å søke for å finne mening gjennom alle de mulige kildene som er ramset opp ovenfor. Enten du er oppmerksom på det eller ikke, er det store muligheter for at også du har lett etter  i svaret på livets store spørsmål: Hvem er jeg? Uten veiledning er det uhyre enkelt å havne i den høyst forståelige antagelsen det er å tro at vi er de midlertidige og forbigående egenskapene som så mange andre også tror at de er:

	Jeg er den stemmen jeg hører i hodet mitt. Den høres jo akkurat ut som meg.

	Jeg er emosjonene mine. De føles jo så nær og så i meg.

	Jeg er kroppen min. Den har jo vært hos meg fra jeg ble født.

	Jeg er yrkesbetegnelsen min. Det er jo den jeg oppgir som svar når jeg blir spurt om hva jeg gjør.

	Jeg er sivilstatusen min. Den står jo oppført i vielsesattesten min.

	Jeg er religionen min. Det er jo den jeg tror så sterkt på.


Listen fortsetter i det uendelige. Men ingen av disse beskrivelsene er i siste instans deg. Riktignok bidrar de til personligheten din og til det du som regel bruker dagene dine til, men det er ikke det samme som at de er deg.

Hvorfor? Alle disse beskrivelsene er midlertidige, de kommer og går, og de forandrer seg. Derfor er det å forsøke å finne selvet sitt i disse forbigående betegnelsene, litt som å forsøke å stå stille i havet uten anker. Det kommer ikke til å fungere, og du vil oppleve at du driver. Å bevege seg fra den ene mentale forestillingen til den neste kan være meget forvirrende – for ikke å si meget stressende – hvis vi forsøker å definere hvem vi er basert på elementer i livet som er i stadig forandring, og som i stor grad også befinner seg utenfor vår umiddelbare kontroll.

Hva om du ikke er den eller det

du tror at du er? Er du villig til å utforske

en ny måte å oppfatte og oppleve selvet ditt på?

JEG ER OPPMERKSOM

Når jeg henviser til det «egentlige selvet», snakker jeg om den varige siden ved oss. Den dimensjonen av oss som ikke kommer og går eller forandrer seg, den som ikke er midlertidig. Den siden ved oss som er tilstedeværende – alltid.

Gjennom bokstavelig talt flere tusen timer i meditasjon har jeg utforsket dette store spørsmålet, og har kommet til denne konklusjonen: Jeg er ganske enkelt det selvet som er oppmerksomt. Alt annet er et mentalt produsert skaperverk eller en livssituasjon som kommer og går. Slik er det ikke med det som er oppmerksomt. Så hvem er du? Du er den bevisste oppmerksomheten som er oppmerksom på stemmen i hodet ditt og alle de andre tankene og emosjonene som oppstår daglig. Den oppmerksomheten som er oppmerksom på kroppen din og alle de fysiske fornemmelsene og tilstandene som forekommer. Den oppmerksomheten som er oppmerksom på alle de personlige forholdene dine, på statusen på bankkontoen din, de jobbene du utfører, de boligene du bor i, og de hobbyene du tilfeldigvis liker.

Oppmerksomhet er den ene fasetten ved deg

som har vært hos deg hele livet, og som du aldri,

ikke i den minste brøkdel av et sekund, har eksistert uten.

Selv om du ikke har vært klar over det, har den bevisste oppmerksomheten din vært helt og fullt til stede hele tiden. Bevisstheten er det som fortsatt eksisterer når du er tom for tanker og følelser. Den er alltid hos deg, til tross for at mennesker i livet ditt går videre, yrkestittelen din forandres, kroppen din blir eldre, du bytter bolig og så videre. Den er det landskapet som danner den store sammenhengen der alt annet i livet ditt skjer.

MENTALT SKAPTE PROBLEMER

Tro det eller ei: Problemer er noe som sinnet finner på. Det virker kanskje sjokkerende, men uten sinnets innblanding gjennom bedømmelser av hendelser som negative, ugreie, feil eller det som verre er, skjer livet uten at noe oppleves som problematisk. Riktignok kan vanskelige, uventede og kanskje også ubehagelige ting skje, men for at dette skal bli vurdert som et problem, må sinnet bedømme det som negativt.

Buddha skal ha sagt:

«Intet sinn, intet problem.»

Så sant som det er sagt.

På grunn av den måten sinnet fungerer på, kan det, hvis vi bruker hele dagen på å tenke, ende med at vi blir stående fast i en uendelig syklus med problemløsing, og at vi stadig oppdager nye ting som må ordnes. Den ugunstige dominoeffekten av ikke å være oppmerksom på bevisstheten og å være fanget i en myriade av mentalt skapte problemer, er at kroppen utsettes for en overflod av stress, at vi lever i en emosjonell berg-og-dal-bane med opp- og nedturer, og at vi i siste instans har en fornemmelse av aldri å føle oss virkelig tilfreds eller vellykket, verken i yrkeslivet eller i privatlivet.

STILLE, LYDLØS BEVISSTHET

Hinsides sinnet finnes en stille, lydløs bevissthet som rommer løsningen på alle mentalt skapte problemer. Med løsning mener jeg ikke svar som kommer fra intelligent eller positiv tenking, men en måte å tenke fullstendig utenfor det tenkende sinnets domene på.

Før jeg ble kjent med den stille, lydløse oppmerksomheten og den uberørte freden, den ubegrensede kjærligheten, gleden og den grenseløse overfloden som den rommer, følte jeg meg aldri helt tilfreds med det livet jeg hadde arbeidet så hardt for å bygge opp. Jeg følte hele tiden at «det må være mer ved livet enn dette», og jeg jaget etter stadig nye mål i håp om at det neste jeg kunne hake av på listen, ville bringe ekte tilfredshet. Jeg trodde at jeg ennå ikke var blitt lykkelig fordi livet mitt ikke var slik jeg trodde det måtte være. Jeg hadde bare aldri tenkt over at utilfredsheten min kunne komme av det faktum at jeg levde fortapt i det pendellignende sinnet mitt – jeg svingte fra bedømmelse til bedømmelse – og at jeg som et resultat av denne usynlige vanen uforvarende gikk glipp av et kjempestort aspekt ved livet og selvet mitt.

Ingenting av det jeg hadde oppnådd,

kunne noensinne lindre den evige

irritasjonen over at det var noe som manglet.

Jeg hadde lett etter tilfredshet

på steder der den ikke var å finne.

Uansett hva du punger ut med, kan du ikke kjøpe den indre freden og kontakten, tilfredsheten og lykken som du helt naturlig og umiddelbart vil oppleve når du engasjerer deg i oppmerksomhet om nået. Alle disse fantastiske tilstandene er vevd inn i den bevisste oppmerksomhetens struktur. De er tilgjengelige for deg her og nå, uavhengig av hvor positive eller fullendte du gjør tankene og emosjonene dine, kroppen din og livet ditt. Høres dette ut som  det er for godt til å være sant? Bli med meg videre med åpent sinn!

Jeg har arbeidet med dette feltet i et tiår. Jeg har arbeidet med et bredt spekter av individer, noen lutfattige, andre mangemillionærer. Uavhengig av innholdet på bankkontoen stiller imidlertid alle likt når det gjelder å eie den samme overdådige oppmerksomheten i det indre. De rikeste har ikke nødvendigvis vært lykkeligere – de har bare hatt andre typer problemer å hanskes med. Det er blitt helt klart for meg at ekte suksess ikke måles i ytre midler, men etter hvor rolig, tilfreds og forent man er i sitt indre og med det egentlige selvet.

På denne reisen mot en ny måte å oppleve sinnet,

selvet og livet på håper jeg at du vil se helt klart

at hemmeligheten bak suksess er stillhet.

MEDITASJON FOR BEVISST OPPMERKSOMHET

Mind Calm er en enkel, ukomplisert og morsom meditasjonsteknikk for vår tid som har som mål å gjøre oss bevisst oppmerksomme i livet. «CALM» står for «Conscious Awareness Life Meditation». Det er en måte å meditere på som utretter nøyaktig det navnet tilsier.

Gjennom meditasjon med åpne og lukkede øyne kan du bli mer bevisst oppmerksom i hverdagen. Denne boken vil gi deg veiledning i hvordan du benytter Mind Calm sammen med den kunnskapen du trenger for å bli i stand til å praktisere den med letthet og på den mest mulig effektive måten.

EN MEDITASJONSMETODE FOR Å «FÅ FRED MED SINNET»

«Fred med sinnet» er ikke en trykkfeil. Langt ifra! Det er et begrep jeg har benyttet en stund, og det har vært den viktigste inspirasjonen min til å skrive denne boken. Gjennom Mind Calm vil jeg gjerne sette «fred MED sinnet» på kartet.

Jeg har lagt merke til at fred i sinnet kanskje er en av de mest forvirrende og demoraliserende former for åndelig motivasjon som finnes på vår jord, fordi det innebærer at sinnet renses for tanker, fullstendig og for godt. Og ja, det er mulig å oppnå varig fred i sinnet, og det er aldeles vidunderlig – for de ganske få som klarer å oppnå det i dette livet. Og nettopp det er poenget mitt. Å nå en slik tilstand av harmoni i sinn og kropp der tankene er varig brakt til ro kan kreve mange timer i meditasjon, meget presis veiledning om hvordan man gir slipp på sinnets subtile tilknytninger, og, i enkelte tilfeller, en stor porsjon guddommelig inngripen.

I dagens verden lever de fleste et utrolig hektisk liv. De balanserer press på jobben med familieliv og økonomisk ansvar, noe som samlet krever mesteparten av tilgjengelig tid og oppmerksomhet. Selv om de hadde ønsket å trekke seg tilbake til et kloster et eller annet sted, å meditere i månedsvis i sin søken etter å finne varig fred i sinnet, er det for de aller fleste ganske enkelt ikke mulig. Dermed kan det virke som en ren ønskedrøm å skulle oppnå denne tilstanden. Og når det ligger så langt bortenfor mulighetenes rike, kan det dessverre føre til at meditasjon fremstår som en uoppnåelig luksus på et allerede fullsatt tidsskjema.

Slik er det for dem som utgjør hovedtyngden av den nåværende befolkningen, og som jeg gleder meg til å dele Mind Calm med, sammen med den meget forlokkende og oppnåelige muligheten til å få «fred med sinnet». Jeg har også erfart at denne tilnærmingsmåten er svært gunstig for personer som allerede har arbeidet med «å våkne», ettersom den danner en bro som alle kan vandre over for å bli mer bevisst oppmerksomme og finne roen i det indre.

Mind Calm er en løsning som ikke bare

handler om å skape ro i sinnet.

Den skaper også fred med sinnet når det uunngåelig

begynner å røre på seg igjen.

Det er mulig å hindre sinnet i å tenke. Du vil få oppleve at dette er sant når du forsøker deg frem med Mind Calm-metodene som presenteres lenger ute i boken. Aldri å skulle tenke en tanke igjen – det vil si vedvarende fred i sinnet – er imidlertid en ganske annen sak. Spesielt når vi tar med i beregningen hvor stimulert og overarbeidet gjennomsnittspersonens sinn er. Og hvis du har det slik at du liker sinnet ditt, er det ikke engang sikkert at du synes det er et fristende forslag aldri mer å skulle tenke. Mind Calm er en løsning som setter deg i stand til å sameksistere fredfylt med ditt eget sinn. Det er mitt håp at du også er villig til å utforske det som eksisterer hinsides sinnet ditt, å finne den siden ved det strålende, egentlige selvet ditt som også fortjener din oppmerksomhet.

RO SELV OM KAOS BRYTER LØS

Når du er bevisst oppmerksom, skaper du rom mellom deg og sinnet ditt. Å konsentrere oppmerksomheten om dette rommet fører til en umiddelbar indre ro. Ikke nødvendigvis fordi du har stanset tankene dine, men på grunn av at du opplever det stille, lydløse nærværet av din egen bevisste oppmerksomhet. Med øvelse kan du oppleve at roen fortsetter, selv om negative tanker og følelser skulle melde seg. Det gjelder også om du har fysiske utfordringer, eller om uventede vanskeligheter skulle oppstå i det ytre i livssituasjonen din.

Hvor bemerkelsesverdig er vel ikke det? Du trenger ikke å stanse de negative tankene eller følelsene dine for å kunne glede deg over indre fred, heller ikke er du forutbestemt til å være negativt påvirket av den uforutsigbare beskaffenheten i livssituasjonen din. Det står deg fritt å nyte freden uansett.

Denne frigjorte måten å leve på kommer av at vi healer det forholdet vi har til sinnet vårt, følelsene våre, kroppen vår og livet vårt. Når du først har lært hvordan du kan roe sinnet når som helst du måtte ønske det ved å være bevisst oppmerksom (se kapittel 4, side 73), handler resten av boken om å gjøre det til en vane å ha fred med tankene, fred med følelsene, fred med kroppen og, til slutt, ha fred med livet i sin alminnelighet.

Mind Calm omfatter en todelt vei til fred og rikdom:

	Del I: Fred i sinnet (av og til) og

	Del II: Fred med sinnet (resten av tiden)


Før du har kommet i harmoni med tilværelsen kan du samle så mange rikdommer du måtte ønske, uten at du nødvendigvis kommer til å leve et spesielt vellykket liv av den grunn. Mitt ønske er at din ro, klarhet og tilfredshet aldri skal bli offer for sinnets bevegelser. Jeg ønsker at du skal oppdage at når du har fred med ditt eget sinn, har du også fred med livet ditt. I siste instans ønsker jeg at du skal vite hvordan du kan forvandle det forholdet du har til livet ditt, til å bli uendelig mye bedre, ved at du kan stanse sinnet ditt hver gang du måtte ønske det, og at du også skal klare å være upåvirket av sinnet ditt når det uunngåelig rører på seg.

DET STILLE, LYDLØSE, UENDELIGE JEGET

Den bevisste oppmerksomheten er iboende stille og lydløs. Et tegn på at du er oppmerksom, er at du opplever indre stillhet og fred. Det er mitt håp at å lese denne boken vil bli en øyeåpner for deg, ikke bare sett fra et begrepsmessig perspektiv. Jeg håper at du også vil oppleve det jeg kaller «det uendelige jeget». Det uendelige jeget (eller «det uendelige øyet», hvis det gir mer mening for deg), som er omtalt av utallige åndelige lærere gjennom årtusener, er den oppmerksomheten som observerer at livet utfolder seg, og den bevisstheten som hele livet eksisterer i. Du har plass på første rad til det vidunderlige eventyret som livet ditt er. Det er på tide å si: «Kom bare med det», og ta imot det som måtte skje, med vidåpne armer.

For å komme i gang skal vi se nærmere på hvorfor sinnet er så hektisk, slik at du kan ta steget fra denne store mentale aktiviteten til sinnsro.


  [image: ]
  Lotusblomsten benyttes ofte for å symbolisere «det uendelige». Selv om logoen ved første øyekast ligner på en person som sitter i meditasjon, vil vi ved å kaste et nærmere blikk på den se at armene som strekker seg opp, også danner et øye i midten. Mind Calm-logoen er derfor ment å være et symbolsk bilde på og en påminnelse om hensikten med Mind Calm: å være bevisst oppmerksom ved å være innadvendt lydhør for det uendelige jeget (eller «det uendelige øyet»).
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