
  [image: omslag.jpg]


  
    Viggo Johansen


    INDRE STILLHET


    Å leve mindfulness


    Den åndelige dimensjonen i mindfulness
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  Det er tre nøkler til tre rom mennesket trenger
på sin reise mot seg selv.


  Den første nøkkelen er sannhet.



  Mennesket må våge å se seg selv i øynene –
se sannheten om seg selv.
I dette vågestykket skjer en renselse.
Stadig renselse er nøkkelen som åpner døren til hjertets rom.
Når det ikke lenger finnes noe å skjule, finnes heller ikke døren
som skiller mennesket fra sitt eget hjerte.


  Dette er nøkkelen til hjertets rom.



  Den andre nøkkelen er tillit.



  Tillit til livet, tillit til menneskene,
tillit til at det finnes en vei.
Tillit til at alt som skjer har en mening.


  Dette er nøkkelen til sjelens rom.



  Den tredje nøkkelen er overgivelse.



  Det er nøkkelen til Enhetens rom.

  

  



  Vigdis Garbarek


  Forord


  Mindfulness er en kontemplativ praksis med røtter i østlige visdomstradisjoner som går flere tusen år tilbake i tid. Tradisjonelt har mindfulness alltid handlet om visdom, og med visdom mener jeg den type selvinnsikt som setter mennesket fri. Ikke fri til å gjøre som vi vil, men fri til å leve et autentisk liv i sannhet, ærlighet og medfølelse. I denne tradisjonen har veien til visdom alltid stått på to pilarer – konsentrasjon og innsikt.


  Konsentrasjon innebærer å temme sinnet. Dette kan sammenlignes med å temme en vill elefant. Du velger én ting å fokusere på, for eksempel pusten, og gir slipp på alt annet. Hensikten med det er å motvirke vår tendens til fragmentering, det vil si at tankene hopper fra det ene til det andre hele tiden. Et fragmentert sinn er det motsatte av et konsentrert sinn. Vår tendens til fragmentering er sterk og har dype røtter i menneskets psyke. Derfor kan det trygt sies at den har satt seg et formidabelt mål, som setter seg fore å samle sinnet til én konsentrert stråle.


  Likevel er det mulig. Det er mulig for oss å samle sinnet og dermed gjøre det modent for innsikt. På dette tidspunktet endres mindfulness-meditasjonen fra å være ren konsentrasjonstrening til å dreie seg om fordypning. Det er ikke lenger pusten som er i fokus, men et stabilt sinn som begynner å undersøke eksistensen – hva er det som fører til uro, hva fører til fred, finnes det noen fasthet i tilværelsen, hvem er jeg, hva er jeg?


  Mindfulness går direkte til kjernen av vår eksistens, til opphavet for alt – menneskesinnet. Menneskets sinn, selve roten i vår erfaring. Alt starter i sinnet, alt opphører i sinnet. Tradisjonelt sammenlignes veien til visdom med å felle et tre. Innsikten er som en skarp øks; konsentrasjonen gjør deg i stand til å treffe det samme punktet igjen og igjen. Til slutt faller treet. Hvis øksen er sløv eller sinnet fragmentert slik at øksen hele tiden treffer nye steder på treet, så skjer det ingenting.


  Mindfulness i Vesten


  Mindfulness er i ferd med å slå rot i Vesten, også i Norge, og på sin vei fra øst til vest vil det finne nye former og uttrykk. Det særegne med mindfulness i Vesten er at det har blitt del av en forskningstradisjon. Heldigvis. Det er en grunnleggende sunn holdning å gjøre alt som angår menneskets natur til gjenstand for kritisk analyse. På denne måten kan mindfulness bli noe felles menneskelig, noe som handler om og tilhører mennesket, ikke en tradisjon.


  Likevel er det en fare forbundet med denne overgangen fra visdomstradisjon til forskningstradisjon: Visdommen forsvinner til fordel for et fokus på symptomer. Frem til nå har forskningen rundt mindfulness stort sett tatt for seg hva som skjer med mennesker som praktiserer mindfulness over en kort tidsperiode, for eksempel 30 minutter daglig i åtte uker. Ser vi noen endringer i symptomer; mindre stress, bedre søvn, endringer i blodtrykk? Vi vil gjerne se resultater umiddelbart.


  Interessant nok gir mindfulness nærmest umiddelbare resultater. Mindfulness er et fantastisk virkemiddel særlig mot stress, og er slik sett sjelelig balsam for urolige moderne mennesker. Derfor er det også utviklet egne programmer med mindfulness for stressreduksjon. Dette har gått så langt at mange i dag tenker på mindfulness kun som et verktøy for avspenning. Fast food, fast mindfulness. Hvis dette blir normen, har vi klart å redusere en svært avansert form for mental trening til en pusteteknikk, og det ville være synd.


  Personlig synes jeg det er flott at mindfulness er blitt så tilgjengelig og enkelt at alle kan benytte seg av det. Det er fantastisk at det kan brukes til å bekjempe stress; gi avspenning, bedre søvn og et stabilt blodtrykk; redusere angst og depresjon; styrke konsentrasjon og forbedre effektivitet, og så videre – det er bare ikke hele historien. Mindfulness er så mye mer, og det handler om visdom som burde få lov til å leve videre.


  Et livsprosjekt


  På mange måter er det nærliggende å tenke på mindfulness som et langsomt prosjekt. Et livsprosjekt. Livsprosjekter er håpløse å forske på, men på sitt beste hjelper de oss til å leve et godt liv. Den som tar mindfulness alvorlig og integrerer det i sin egen tilværelse, vil få langt mer tilbake enn mindre stress og bedre søvn, men de må samtidig investere livet sitt i det.


  Denne boken handler om mindfulness som livsprosjekt. Den er et forsøk på å formidle hvordan mindfulness er noe mer enn bare å få det litt bedre. Derfor er dette ikke en selvhjelpsbok med praktiske teknikker. Hensikten med boken er å klargjøre det såkalte åndelige aspektet ved mindfulness, det vil si det i mennesket som går utover kropp og psyke.


  Parallelt med å forklare mindfulness forteller jeg historier fra mitt eget liv. På den måten er boken like mye et portrett av egen livsreise som en bok om mindfulness. Hensikten med dette er å gjøre stoffet levende. Noen ganger kan mindfulness bli så filosofisk og tørt at det kan være vanskelig å knytte det opp mot sitt eget liv, men ved å formidle det på en personlig måte, håper jeg det kan være lettere for leseren å finne sin egen personlige historie i stoffet også. Det er ingenting unikt med mine personlige historier, og det er heller ikke derfor jeg forteller dem. Tvert imot håper jeg å formidle noe felles menneskelig, som kan bidra til å vise hvor upersonlig mye av det vi erfarer, faktisk er. Vi strever med eksistensen, de fleste av oss, og påfører oss selv mye skyld og skam på grunn av våre tanker og handlinger. Ved å bli flinkere til å snakke sammen, også om det vi skammer oss over, kan vi kanskje lære oss å møte det med humor i stedet.


  Dette er den første boken av to. Neste bok vil handle om det praktiske aspektet ved mindfulness. Det vil si, hvordan bruke mindfulness i hverdagen for å få et bedre liv. Min overbevisning er at praktisk mindfulness blir mye mer kraftfullt for dem som tar seg bryet med å gå litt i dybden – og til syvende og sist er det ingen forskjell. Altså mellom et såkalt åndelig liv og et såkalt praktisk liv. Det er bare ett liv, og det skal leves.


  Denne boken ville ikke vært mulig uten Vigdis Garbarek. Særlig bokens siste del, som beskriver de fire fundamentene i mindfulness, er skrevet med så stor hjelp fra henne at hun nærmest burde stå som medforfatter.
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  Tara, kvinnelig buddha for medfølelse, Bodhgaya, India


  Sattva


  «The Great Way is not difficult for those who have no preferences.


  When love and hate are both absent everything becomes


  clear and undisguised. Make the smallest distinction, however,


  and heaven and earth are set infinitely apart.»


  Seng T’san, the third Zen Patriarch


  Et våkent indre


  For å forstå mindfulness må vi forstå hvilke krefter mennesket står overfor. Vårt eksistensielle utgangspunkt er at hvert eneste øyeblikk består av valg, og at hvert eneste valg er bærer av en konsekvens. Denne konsekvensen er vi nødt til å leve med. Vi kommer ikke unna konsekvensene av våre valg, uansett hvor ubevisste eller «uskyldige» vi var i gjerningsøyeblikket. Konsekvens er ingen straff. Konsekvensene følger av seg selv, de er en selv-følge. Derfor er valgene våre så viktige, for de blir til våre liv.


  Det finnes to former for valg – de som skjer i ubevissthet, og de som tas i bevissthet. Vi rives hele tiden mellom forskjellige sjelskrefter; noen av dem er veldig selvsentrerte og mest opptatt av eget velbehag, mens andre er mer orientert mot helhet og samhørighet. I kroppen og psyken er det kontinuerlig aktivitet som vi opplever som tanker, følelser, drifter, instinkter og vaner. Spørsmålene som reiser seg, er da: Hvem er det egentlig som styrer? Er det du som styrer tankene, følelsene, driftene, instinktene og vanene dine, eller er det de som styrer deg? Skjer valgene dine som en ubevisst følge av dine særegne tanke- og følelsesmønstre, altså din personlige historie, eller tas de fra et dypere sted i deg, et dypere sted som inkluderer en bevissthet om alle tendensene i kropp og psyke?


  Disse spørsmålene er fundamentale for å forstå hva mindfulness handler om. Sokrates sa at det livet som ikke var gransket filosofisk, ikke var verdt å leve. I dagens språk betyr det at et liv som leves ubevisst, ikke er verdt å leve. Ikke som en moralsk dom, men fordi det er likhetstegn mellom bevissthet og din opplevelse av å være levende. Mindfulness handler om bevissthet. Det handler om urokkelighet, det fjellet som uansett forhold ikke beveger seg. Mindfulness handler om det evige og ikke det timelige, og da kan tiden blåse rundt evigheten. For tiden blåser, det er tidens natur. Tiden er de psykiske vindene. Mindfulness er det som er vitne til vindene, og selv er uberørt.


  I mindfulness blir du klar over at du ikke er kroppen din, ikke tankene dine og ikke følelsene. I mindfulness erkjenner du at du står i et forhold til den bevegelsen som skjer i kropp og psyke, og når dette forholdet bevisstgjøres gjennom en fordypning i mindfulness, våkner friheten i mennesket til å styre aktiviteten i kropp og psyke snarere enn å bli styrt av den. Vi styres av tankene og følelsene våre så lenge vi opplever dem som oss selv, som at de er vårt egentlige jeg, men i samme øyeblikk vi erfarer at tanker og følelser kun er aktiviteter i sinnet, mister de sin styrende kraft.


  I de klassiske indiske visdomstradisjonene forklares livets utfoldelse ved hjelp av de tre dynamiske prinsippene sattva, rajas og tamas. De er selve grunnprinsippene i livet og eksisterer i alle ting, mennesket inkludert. Den innbyrdes dynamikken og kombinasjonen av sattva, rajas og tamas forklarer både det fysiske universets evolusjon så vel som menneskelig atferd og utfoldelse. All skapelse er konstituert av og holdes i balanse ved disse tre kreftene. Denne iboende dynamikken er livets kontinuerlige endring.


  Disse kreftene kjemper om råderetten også i mennesket, og vi opplever dem som konfliktfylte tendenser. Noe i oss vil til høyre, noe annet til venstre, mens det tredje ønsker å stå stille. Når sattva dominerer, trekkes vi mot det indre; når rajas dominerer, er vi svært lidenskapelige og aktive, og med tamas kommer passivitet og sløvhet.


  Rajas assosieres med endring og bevegelse. Når rajas får dominere i menneskesinnet, heller vi mot handlekraft og overaktivitet. Rajas er full av lidenskap og gir oss en opplevelse å være levende. Vi trenger rajas for å ha gjennomslagskraft, men når det kommer ut av balanse, blir vi rastløse. Da faller ikke psyken til ro og blir lett offer for angst, frykt og uro.


  Overvekt av rajas fører til en sterkt utviklet konkurransementalitet, arroganse og aggresjon. Når rajas dominerer, kan vi fortsatt være klar over hva som er riktig handling, men ute av stand til å følge opp. I stedet blir vi drevet av impulser og gjør ting vi senere angrer på, som igjen bidrar til økt indre uro.


  Vi lever i en tid hvor rajas dominerer, noe som viser seg i hektiske liv preget av målrettethet og stress. De fleste av oss lever med et overstimulert nervesystem, det vil si at det er for mange inntrykk som skal fordøyes. For mange tanker, for mye prat og for mange gjøremål. For å slappe av bytter vi bare aktivitet og vender oss mot telefonen, datamaskinen, tv-en, sosiale medier eller trening. Mange må slite seg ut for å kunne slappe av og trener hardt for å komme ut av hodet i korte øyeblikk. For å balansere rajas trenger vi noe som ikke stimulerer. Alt som kultiverer sattva, det indre, urokkeligheten i mennesket, balanserer rajas.


  Tamas assosieres med treghet, passivitet og likegyldighet. Hvis tamas kommer i overvekt, uttrykker det seg som mangel på handlekraft og mental sløvhet. Vi trenger tamas for å få hvile, men når det kommer ut av balanse, fører det til inaktivitet og depresjon. Sinnet blir så sløvt at det slutter å ta vare på seg selv.


  Når tamas får dominere, er sinnet så uklart og svakt at det kan virke umulig å mobilisere motkrefter, og kommer lett i en negativ spiral. Det er derfor viktig å identifisere ubalanse i kropp og sinn på et tidlig stadium ettersom ubalansen da er enklere å rette opp igjen. For å balansere tamas trenger vi dypest sett en bevissthet om viktigheten ved vår egen eksistens. Vi har alle en unik plass i helheten, og fra ett perspektiv venter hele verden på vår forløsning. Derfor er det sattva, det indre i mennesket, som også balanserer tamas.


  Sattva ligger slumrende i menneskets indre og assosieres med helhet, renhet og dyd. Typiske sattviske kvaliteter er fred, harmoni og kjærlighet. I sattva ligger evnen til diskriminering, evnen til å skille mellom det evige og det timelige. For ved sattvas tilsynekomst får mennesket et nytt referansepunkt. Da kommer den virkelige viljen frem, den viljen som verken er styrt av sanser, preferanser eller frykt. Når sattva våkner, våkner et styrende prinsipp som er i stand til å imøtegå kraften i rajas og tamas.


  Innenfor Mahayana-buddhismen er bodhisattvaen det åndelige idealet. Bodhi betyr våken på sanskrit, det er samme roten som i buddha, den våkne. Bodhisattvaen lever med våken sattva. På norsk gir det kanskje en riktigere klang hvis vi sier Våkent Hjerte. Ikke det fysiske hjertet, naturligvis, men det åndelige hjertet. Sinnets evige grunnatur, tom-klar bevissthet. I den menneskelige natur er sattva iboende, men det er mer eller mindre bevisstgjort. Bodhi-sattva markerer et erkjennelsessprang. Fra å være ytrestyrt til å bli styrt av sattva, det indre, som lyser opp det psykiske univers, og som gjør det mulig å foreta valg som ikke er bundet av vår historie, men forbundet med menneskets indre vei. Våken sattva er som en lykt du holder foran deg for å se stien du skal gå – din vei. Den veien som ingen andre enn du kan gå.


  Rajas og tamas tilhører det timelige. Sattva tilhører det evige. Rajas og tamas uttrykker seg som alle drivkreftene i kropp og psyke. Sattva er det urokkelige som er uberørt av disse kreftene, og som gjør det mulig å bli ledet av noe annet enn de psykiske vindene. For å forklare dette grafisk, la oss se på følgende modell:
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  Dette er fire måter å beskrive menneskelig erfaring på. Først en sirkel, så slår sirkelen krøll på seg hvorpå et senter oppstår, så er senteret markert, og til slutt er det verken senter eller periferi.


  Figur 1: Det ubevisste mennesket. Det ubevisste mennesket går gjennom livet som en søvngjenger. Alt som eksisterer, er det som oppleves gjennom sansene, og innholdet i dette øyeblikket bestemmes av forrige øyeblikk, altså av vår personlige historie. Det finnes kun årsak og virkning og ingen egentlig indre vilje. I ubevissthet opplever vi oss selv i speilingen fra det ytre. Det er det ytre som gir oss tilbakemelding på at vi er levende. Slik verden ser på meg, ser jeg på meg. Derfor blir vi også som blader i vinden, ført gjennom livet av ytre krefter. Vi navigerer så godt vi kan, men det som er bestemmende for vår bevegelse, er å unngå smerte og å oppnå glede.


  Figur 2: Sirkelen slår krøll på seg. Det oppstår et senter i bevegelsen, noe vi erfarer i et glimt. Glimtet kommer fra vårt indre. Vi har alle slike øyeblikk, men i stedet for å ta glimtet på alvor og se at det har en annen karakter enn våre hverdagsfølelser, blir vi kun stående igjen med en god sanseopplevelse. I dette øyeblikket ligger en mulighet til gjenkjennelse av den indre vei, at vi tar sattva på alvor og lar det forbli den lykten som vi sårt trenger på vår livsvandring. Glimtet er en mulig korsvei, det har i seg en mulighet for endring, men tas inn i sansebegjærets tjeneste og ender i lengsel. Likevel er det alltid mulig å gå tilbake til disse øyeblikkene på et senere tidspunkt for å oppdage hva som virkelig bodde i dem, at de var av en annen kvalitet enn sansene. De står der som referansepunkt, som vitner om noe annet.


  Figur 3: Et våkent indre. Forestill deg at du går gjennom en støyende gate og hører noen hviske ditt navn. Midt i all støyen stopper du opp og lytter; du er så konsentrert at det til tross for bråket er helt stille. Da oppstår prikken i midten, et øyeblikk av en helt annen kvalitet. I dette øyeblikket skjer din andre fødsel, hvor viljen som går bakenfor sansene, fødes. Først fødes vi som kropp, så fødes vi som Selv. Fra da av går livets bevegelse gjennom sattva, akkurat som i figuren. Da handler ikke livet lenger om å unngå smerte og å oppnå glede, det er noe annet som blir viktigere – sannhet – sannferdighet, å ferdes i sannhet. Hvis du ikke ferdes i sannhet, går du vekk fra ditt Selv. Å gå vekk fra ditt Selv fører til indre tomhet og smerte, og da oppstår den egentlige meningsløsheten. Det er tomt for det egentlige livet.


  I dette skiftet tvinges vi til å endre handlingsmønster. Ikke fordi noe utenfor oss selv tvinger oss, men fordi vi blir klar over alle tings konsekvens. Dette fører til en naturlig renselse. I denne renselsen får sattva større plass, som igjen gjør at konsentrasjonen øker. Våken sattva fører til naturlig fordypning, økt innsikt i hva livets bevegelse faktisk er. Sattva er det speilet du ikke kan gjemme deg for. Så lenge sattva ligger i dvale, har vi alltid en unnskyldning for oss selv, men ser med kritiske øyne på andre. Når det indre speilet våkner, fordrer vi alt av oss selv, og ser med milde øyne på omverdenen.


  Figur 4: Den ringen som er fylt, er et synsbedrag.


  Fullstendig sattva, buddhaprinsippet, er det våkne prinsipp som oppstår når alle behov er brakt til opphør. Dette inkluderer ideen om jeg, meg og mitt. Hele livets bevegelse er transformert fra uvitenhet til visdom.


  Mindfulness er fordypning i menneskets iboende natur, fra ubevisst til bevisst, fra menneske til Menneske.

OEBPS/Images/6.jpg





OEBPS/Images/logo_02.jpg
Arneberg Forlag as





OEBPS/Images/Lysbilde3.jpg
Figur 1: Kun repetisjon, kun
4rsak og virkning, men ikke
Klarhet nok til & kunne bruke
bevegelsen til innsikt. Kun jeg vil.

Figur 2: Det oppstér et glimt av
erkjennelse, men uten at
senteret blir etablert. Fortsatt
Jjeg vil som leder.

Figur 3: Det sattviske senteret
erkjent - bodhisattva. Det
autentiske mennesket fodes. Jeg
er, er sterkere enn jeg vil.

Figur 4: Fullstendig sattva —
buddhaprinsippet. Hele livets
bevegelse er transformert til
innsikt.
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