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    Forord
af Hans Højhed Dalai Lama
Skønt det at bringe fred i verden gennem individuelle indre forandringer er vanskeligt, så er det den eneste måde. Overalt, hvor jeg kommer, udtrykker jeg dette, og jeg opmuntres af, at mennesker fra forskellige samfundslag har taget godt imod det. Fred må først udvikles hos individet. Og jeg tror, at kærlighed, medfølelse og altruisme er grundlaget for fred. Når disse kvaliteter er udviklet hos den enkelte, er han eller hun i stand til at skabe en atmosfære af fred og harmoni. Denne atmosfære kan udvides til at omfatte den enkeltes familie og derfra til lokalsamfundet og efterhånden til hele verden.
Fred er vejen er en håndbog for netop en sådan rejse. Thich Nhat Hanh begynder med at lære os åndedrætsopmærksomhed og opmærksomhed på dagligdagens små gøremål og viser os derefter, hvordan vi kan bruge de gavnlige virkninger af opmærksomhed og koncentration til at forvandle og helbrede vanskelige psykologiske tilstande. Endelig viser han os sammenhængen mellem personlig indre fred og fred på Jorden. Dette er en meget læseværdig bog. Den kan ændre livet for den enkelte og hele vores samfund.

Indledning
af Arnold Kotler
Mens jeg gik langsomt og opmærksomt gennem en grøn egeskov denne morgen, steg en strålende rød-orange sol op over horisonten. Den fremkaldte straks billeder fra Indien, hvor en gruppe sidste år mødtes med Thich Nhat Hanh for at besøge de steder, hvor Buddha underviste. Under en udflugt til en klippehule nær Bodh Gaya standsede vi op ved en mark omgivet af rismarker og reciterede dette digt:
Fred er hvert et skridt.

Den skinnende røde sol er mit hjerte.

Hver en blomst smiler sammen med mig.

Så grønt, så friskt er alt, der vokser.

Så køligt kommer brisen.

Fred er hvert et skridt.

Den uendelige vej forvandles til glæde.
Ovenstående linier opsummerer essensen af Thich Nhat Hanhs budskab - at fred ikke er noget ydre, der må eftersøges og opnås. At leve opmærksomt, sætte tempoet ned og nyde hvert et trin og hvert et åndedræt er tilstrækkeligt. Fred er allerede til stede i hvert skridt, og hvis vi går sådan, vil blomsterne åbne sig for hvert et skridt, vi tager. Faktisk vil blomsterne smile til os og give os gode ønsker med på vejen.
Jeg mødte Thich Nhat Hanh i 1982, hvor han deltog i en konference i New York. Jeg var en af de første amerikanske buddhister, han havde mødt, og det fascinerede ham, at jeg både lignede, klædte mig, og i nogen grad opførte mig ligesom de elever, som han gennem tyve år havde undervist i Vietnam. Da min lærer, Richard Baker-roshi, inviterede ham til at besøge vores meditationscenter i San Francisco det følgende år, sagde han med glæde ja til invitationen, og det blev begyndelsen til en ny fase i denne blide munks usædvanlige liv, som Baker-roshi karakteriserede som »en mellemting mellem en sky, en snegl og noget tungt maskineri - et ægte religiøst nærvær«.
Thich Nhat Hanh blev født i det centrale Vietnam i 1926 og blev ordineret som sekstenårig i 1942. Blot otte år senere var han medstifter af An Quang Buddhist Institute, der skulle blive det vigtigste center for buddhistiske studier i Syd Vietnam.
I 1961 kom Thich Nhat Hanh til USA, hvor han studerede og underviste i sammenlignende religion på universiteterne Columbia og Princeton. Men i 1963 telegraferede hans munkekolleger fra Vietnam og bad ham om at komme hjem og deltage i deres arbejde for at standse krigen efter faldet af det undertrykkende Diem-regime. Han vendte øjeblikkelig tilbage og hjalp med at etablere en af århundredets største ikke-volds modstandsbevægelser helt og holdent baseret på Gandhis principper.
I 1964 grundlagde han sammen med en gruppe universitetsprofessorer og studenter i Vietnam School of Youth for Social Services, som af den amerikanske presse blev kaldt »The little Peace Corps«. En skole, hvor hold af unge mennesker drog ud på landet for at etablere skoler og lægeklinikker og senere for at genopbygge landsbyer, der var blevet bombet. Dengang Saigon faldt, var der mere end titusinde munke, nonner og unge socialarbejdere involveret i arbejdet. Samme år hjalp han med at starte La Boi Press, som senere skulle blive et af de mest estimerede forlag i Vietnam. I sine egne bøger og som chefredaktør for den forenede buddhistiske kirkes udgivelser stræbte han efter forsoning mellem de stridende parter i Vietnam og blev på grund af dette cencureret af begge siders regeringer.
Opfordret af sine munkebrødre accepterede han i 1966 en invitation fra Cornell-universitetet og Fellowship of Reconciliation om at komme til USA »for at beskrive forhåbningerne og smerten hos det vietnamesiske folks stumme masser« (New Yorker, 25/6,1966). Han havde et tæt besat program med taler og private møder, og talte overbevisende til fordel for en våbenstilstand og forhandlingsløsning. Martin Luther King Jr. blev så bevæget over Nhat Hanh og hans fredsforslag, at han nominerede ham til Nobels fredspris i 1967 med ordene, »Jeg kender ingen anden mere værdig til Nobels fredspris end denne blide munk fra Vietnam.« Blandt andet på grund af Nhat Hanh’s indflydelse talte King offentligt mod krigen på en pressekonference sammen med Nhat Hanh i Chicago.
Da den kendte katolske munk og mystiker Thomas Merton mødte Thich Nhat Hanh i sit kloster Gethsemani, som ligger nær Louisville, Kentucky, sagde han til sine elever: »Blot den måde, hvorpå han åbner døren og går ind i et værelse, demonstrerer hans forståelse. Han er en ægte munk.« Merton skrev også et essay, »Nhat Hanh er min bror«, som er en lidenskabelig bøn om at lytte til Nhat Hanh’s fredsforslag og en helhjertet støtte til Nhat Hanh’s forsvar for fred. Efter vigtige møder med senatorerne Fullbright og Kennedy, forsvarsminister McNamara og andre i Washington tog Thich Nhat Hanh til Europa, hvor han mødtes med flere statsoverhoveder og talsmænd for den katolske kirke, indbefattet to audienser hos pave John Paul, hvor han tilskyndede til et samarbejde mellem katolikker og buddhister om at bringe fred til Vietnam.
På foranledning af den forenede buddhistiske kirke i Vietnam sammensatte Thich Nhat Hanh i 1969 den buddhistiske fredsdelegation til fredsforhandlingerne i Paris. Efter at fredsaftalerne var underskrevet i 1973, blev han nægtet tilladelse til at vende tilbage til Vietnam, og han etablerede et mindre center kaldet »Sweet Potato« omkring hundrede kilometer sydvest for Paris. I 1976-77 ledede Nhat Hanh et forsøg på at redde bådflygtninge i Siam-bugten, men fjendtlighed fra regeringerne i Thailand og Singapore gjorde det umuligt at fortsætte. Han trak sig derefter tilbage i en femårig periode med meditation, læsning, forfattervirksomhed og havearbejde og modtog nu og da besøgende.
I Juni 1982 besøgte Thich Nhat Hanh New York, og senere det år etablerede han Plum Village, som er et større meditationscenter nær Bordeaux. Det er helt omgivet af marker med druer, hvede, majs og solsikkeblomster. Efter 1983 er Thich Nhat Hanh rejst til Nordamerika hvert andet år for at lede meditationslejre og holde foredrag om at leve med opmærksomhed og social ansvarlighed: »Skabe fred lige nu, hvor vi lever.«
Selv om Thich Nhat Hanh ikke kan besøge sit hjemland, fortsætter håndskrevne kopier af hans bøger at cirkulere illegalt i Vietnam. Hans nærvær mærkes også gennem de elever og kolleger, som rundt om i verden arbejder for at lindre lidelserne for de desperat fattige mennesker i Vietnam; sultende familier støttes i al hemmelighed, og kampagner sættes i værk for at hjælpe forfattere, kunstnere, munke og nonner, der er i fængsel på grund af deres tro, eller flygtninge, der trues af hjemsendelse. Flygtningene i lejrene i Thailand, Malaysia og Hong Kong støttes med materiel og åndelig hjælp.
Nu, 64 år gammel, skønt han ser 20 år yngre ud, fremstår Thich Nhat Hanh som en af det tyvende århundredes store lærere. Midt i vores samfunds favorisering af hurtighed, effektivitet og materiel succes har Thich Nhat Hanh med sin evne til at bevæge sig roligt med fred og opmærksomhed og til at lære os andre at gøre det samme, ført til en begejstret modtagelse af ham i vesten. Skønt han har en letforståelig måde at forklare sig på, så udtrykker hans lære essensen af den dybe forståelse af virkeligheden, der kommer fra hans meditationer, hans buddhistiske træning og hans arbejde i verden.
Hans lære er centreret omkring et bevidst åndedræt – opmærksomhed på hvert åndedrag – og ved hjælp af bevidst vejrtrækning at opnå opmærksomhed i hver eneste af dagligdagens handlinger. Meditation, siger han til os, hører ikke kun til i meditationsrummet. Det er lige så åndeligt udviklende at vaske tallerkenerne med opmærksomhed, som at bukke dybt eller tænde røgelsespinde. Han fortæller os også, at det at skabe et smil i vores ansigt kan afspænde hundredevis af muskler i hele kroppen – han kalder det »mund-yoga«. I øvrigt har nylige undersøgelser vist, at når vi bruger vores ansigtsmuskler til at udtrykke glæde, så producerer vi påviseligt den effekt i vores nervesystem, der følger af ægte glæde. Fred og lykke er tilgængelig, siger han til os, hvis vi blot kan berolige vores distræte tanker længe nok til at komme tilbage til nuet og lægge mærke til den blå himmel, barnets smil, den smukke solopgang. »Hvis vi er fredfyldte, hvis vi er lykkelige, kan vi smile, og alle i vores familie, i hele vores samfund, vil have glæde af vores fred.«
Fred er vejen er en bog med påmindelser. I det moderne livs hastværk glemmer vi let den fred, som er tilgængelig i hvert eneste øjeblik. Thich Nhat Hanhs kreativitet ligger i hans evne til at gøre brug af netop de situationer, som sædvanligvis presser og generer os. For ham er en ringende telefon et signal til os om at vende tilbage til os selv. Snavsede tallerkener, rødt lys og trafikpropper er åndelige venner på opmærksomhedens vej. Den dybeste tilfredsstillelse, de dybeste følelser af glæde og fuldkommenhed ligger kun så langt væk, som vores næste opmærksomme åndedrag og det smil, som vi kan skabe lige nu.
Fred er vejen består af Thich Nhat Hanhs foredrag, udgivne bøger, ikke offentligjorte skrifter og uformelle samtaler, som blev samlet af en lille gruppe venner – Therese Fitzgerald, Michael Katz, Jane Hirshfield og mig selv – i samarbejde med Thây, som han kaldes, (udtales »tai,« – det vietnamesiske ord for lærer) og Leslie Meredith, som er vores opmærksomme og grundige redaktør på Bantam. Særlig tak til Marion Tripp, som har skrevet »Mælkebøttedigtet.«
Denne bog er det hidtil klareste og fuldstændigste budskab fra denne store bodhisattva, som har viet sit liv til andres oplysning. Thich Nhat Hanhs lære er på samme tid inspirerende og særdeles praktisk. Jeg håber, at læseren vil få lige så megen fornøjelse af denne bog, som vi har fået ved at gøre den tilgængelig.
Arnold Kotler
Thenac, Frankrig

Juli 1990


FØRSTE DEL 
Træk vejret! Du er levende
Fireogtyve splinternye timer
Hver morgen, når
vi vågner op, har vi fireogtyve splinternye timer at leve i. Hvilken dyrebar gave! Vi har muligheden
for at leve på en sådan måde, at disse fireogtyve timer giver os selv og andre lykke og
glæde.
Freden er her, lige her og nu, i os selv og i alt vi gør og ser. Spørgsmålet er, om vi
har forbindelse med den eller ej. Vi behøver ikke at rejse langt væk for at nyde den blå himmel. Vi
behøver ikke at forlade vores by eller blot de nærmeste omgivelser for at nyde øjnene hos et smukt
barn. Selv den luft, vi indånder, kan være en kilde til glæde.
Vi kan smile, trække vejret,
spadsere og spise vore måltider på en måde, der tillader os at være i forbindelse med den overflod
af glæde, der er tilgængelig. Vi er meget dygtige til at forberede os på at leve, men ikke særlig
dygtige til at leve. Vi ved, hvordan vi ofrer ti år for et eksamensbevis; og vi er villige til at
arbejde meget hårdt for at få et job, et hus osv. Men vi har svært ved at huske på, at vi er levende
i nuet; dette nu, som er det eneste, vi har til at være levende i. Hvert åndedrag, hvert nyt skridt
vi tager, kan fyldes af fred, glæde og afklarethed. Vi behøver blot at være vågne og levende i
nuet.
Denne lille bog tilbydes som en opmærksomhedsklokke, en påminder om, at lykke kun er
mulig i nuet. Planlægning for fremtiden er selvfølgelig en del af livet. Men endog planlægning kan
kun foregå i nuet. Denne bog er en invitation til at komme tilbage til nuet og finde fred og glæde.
Jeg tilbyder nogle af mine erfaringer og en del teknikker, der kan være en hjælp. Men vær venlig
ikke at vente til bogens afslutning med at finde fred. Fred og lykke er en mulighed i hvert eneste
øjeblik. Fred er hvert et skridt. Vi vil gå hånd i hånd. Bonvoyage.

Mælkebøtten bærer mit smil
Det er meget
vigtigt, hvis et barn smiler. Det er meget vigtigt, hvis en voksen smiler. Hvis vi kan smile i vores
dagligdag, hvis vi kan være fredfyldte og lykkelige, så vil ikke kun vi selv, men også alle andre
havde glæde af det. Hvis vi virkelig forstår at leve, hvad kunne så være en bedre begyndelse på
dagen end et smil? Vores smil bekræfter vores opmærksomhed og vores beslutning om at leve i fred og
glæde. Det ægte smils kilde er et vågent sind.
Hvordan kan du huske at smile, når du vågner?
Du kunne lade en påmindelse i form af en gren, et blad, et maleri eller nogle inspirerende ord hænge
i dit vindue eller i loftet over sengen, sådan at du lægger mærke til det, når du vågner. Senere,
når du har gjort det til din praksis at smile, behøver du måske ikke længere en påmindelse. Du vil
smile, så snart du hører en fugl synge eller ser sollyset strømme ind gennem vinduet. Smilet hjælper
dig til en blid og forstående begyndelse på dagen.
Når jeg ser nogen smile, ved jeg straks, at
han eller hun hviler i opmærksomhed. Dette halv-smil; hvor mange kunstnere har ikke arbejdet for at
gengive det på talløse statuer og malerier? Jeg er sikker på, at billedhuggerne og malerne må have
haft det samme smil under arbejdet. Kan man forestille sig en vred maler frembringe sådan et smil?
Mona Lisas smil er let, blot en anelse af et smil. Og dog er selv sådan et smil tilstrækkeligt til
at afspænde alle ansigtets muskler og forvise al bekymring og træthed. Den mindste spire af et smil
på vore læber gavner opmærksomheden og beroliger os mirakuløst. Det gengiver os den fred, som vi
troede, at vi havde mistet. Vores smil vil bringe lykke til os selv og vore nærmeste. Selv om vi
bruger mange penge på gaver til alle i vores familie, vil intet, vi køber, kunne give dem så megen
glæde som vores opmærksomhed, vores smil. Denne værdifulde gave koster intet. Ved afslutningen af et
meditationsophold i Californien skrev en ven dette digt:
Jeg har mistet mit
smil, 
men det gør ikke noget. 
Mælkebøtten bærer det.
Hvis du har mistet dit smil
og er i stand til at se, at en mælkebøtte bærer det for dig, så er situationen ikke så dårlig. Du er
stadig tilstrækkelig årvågen til at se, at smilet er der. Du behøver blot at trække vejret bevidst
nogle få gange for at genvinde dit smil. Mælkebøtten er en del af dit fællesskab af venner. Den er
der; trofast opbevarer den dit smil for dig.
Faktisk er det alt omkring dig, der opbevarer dit
smil for dig. Du behøver ikke at føle dig isoleret. Du må blot åbne dig for al den støtte, der er
omkring dig og inden i dig. Ligesom vennen, der kunne se, at hendes smil blev båret af mælkebøtten,
kan du trække vejret opmærksomt, og dit smil vil vende tilbage.

Åndedrætsopmærksomhed
Der er forskellige åndedrætsteknikker, som
du kan bruge til at gøre livet mere levende og fornøjeligt. Den første øvelse er meget enkel. Når du
ånder ind, siger du til dig selv: »Under indåndingen ved jeg, at jeg ånder ind.« Og når du ånder ud,
siger du: »Under udåndingen ved jeg, at jeg ånder ud.« Blot dette. Du ser din indånding som en
indånding og din udånding som en udånding. Du behøver end ikke hele sætningen; du kan nøjes med bare
to ord: »ind« og »ud«. Denne teknik kan hjælpe dig med at bevare fokus på dit åndedræt. Med øvelse
vil dit åndedræt blive blidere og mere fredfyldt, og dit sind og din krop vil også blive blidere og
mere fredfyldt. Det er ikke en svær øvelse. På blot nogle få minutter vil du kunne få del i
frugterne af meditation.
At ånde ind og ud er meget vigtigt, og det er meget dejligt. Vores
åndedræt er forbindelsesleddet mellem vores krop og vores sind. Sommetider tænker sindet på noget
andet, end det kroppen foretager sig, og sind og krop er ikke forenede. Ved at koncentrere os om
vores vejrtrækning, »Ind« og »Ud,« bringer vi kroppen og sindet sammen og bliver hele igen.
Åndedrætsopmærksomhed er en vigtig bro.
For mig er åndedrættet en glæde, som jeg ikke vil gå
glip af. Jeg praktiserer åndedrætsopmærksomhed hver dag, og i mit lille meditationsrum har jeg
kalligraferet denne sætning: »Du lever gennem åndedrættet!« Blot det at trække vejret og at smile
kan gøre os meget lykkelige, for når vi trækker vejret bevidst, genfinder vi os selv fuldstændigt og
møder livet i nuet.

Lige nu,
vidunderlige nu
I vores travle samfund er det overordentlig gavnligt, hvis vi nu og da laver
bevidst vejrtrækning. Vi behøver ikke meditationsrummet for at praktisere åndedrætsopmærksomhed, men
kan gøre det, mens vi arbejder på kontoret, mens vi sidder bag rattet eller kører i bus, overalt
hvor vi er, når som helst i løbet af dagen.
Der er så mange øvelser, der hjælper os med at
trække vejret bevidst. Foruden den enkle »Ind-ud«-øvelse kan vi gentage disse fire linier inden i os
selv, når vi ånder ind og ud:
Jeg ånder ind og beroliger min krop. 
Jeg
ånder ud og smiler. 
Når jeg hviler i nuet, 
er det et vidunderligt øjeblik!
»Jeg
ånder ind og beroliger min krop.« At recitere denne linie er som at drikke et glas kølig lemonade på
en varm dag – du kan mærke køligheden gennemtrænge din krop. Når jeg ånder ind og fremsiger den
linie, kan jeg faktisk mærke, at mit åndedræt beroliger min krop og mit sind.
»Jeg ånder ud og
smiler.« Du ved, at et smil afspænder hundredevis af muskler i dit ansigt. At bære et smil er et
tegn på at du er din egen mester.
»Når jeg hviler i nuet.« Medens jeg sidder her, tænker jeg
ikke på noget andet. Jeg sidder her og ved nøjagtigt, hvor jeg er.
»Er det et vidunderligt
øjeblik.« Det er en fornøjelse at sætte sig behageligt til rette og vende tilbage til vores
åndedræt, vores smil, vores sande natur. Vores møde med livet finder sted i nuet. Hvis vi ikke
oplever fred og glæde lige nu, hvornår skal vi da få fred og glæde – i morgen eller i overmorgen?
Hvad forhindrer os i at være lykkelige lige nu? Når vi iagttager åndedrættet kan vi blot sige:
»Berolige, smile, lige nu, vidunderlige nu.«
Denne øvelse er ikke blot for
begyndere. Mange af os, som har mediteret og praktiseret åndedrætsopmærksomhed i fyrre eller
halvtreds år bliver ved med at praktisere på denne måde, fordi denne øvelse er så vigtig og så
let.

Færre tanker
Når vi
praktiserer åndedrætsopmærksomhed bliver vores tankevirksomhed langsommere, og vi kan give os selv
et ægte hvil. Det meste af tiden tænker vi for meget, og opmærksomhed på åndedrættet beroliger,
afspænder og giver os fred. Det hjælper os til at holde op med at tænke så meget, og vi ophører med
at være besat af fortidens sorger og fremtidens bekymringer. Det bringer os i kontakt med livet, som
er vidunderligt i nuet.
Selvfølgelig er tanker vigtige, men megen af vores tankevirksomhed er
forgæves. Det er, som om vi i vore hoveder har en båndoptager, der kører nat og dag. Vi tænker på
det ene, og vi tænker på det andet, og det er svært at standse. På en båndoptager kan man bare
trykke på stopknappen, men vi har ingen knap til vores tanker. Vi kan tænke og bekymre os så meget,
at vi ikke kan sove. Hvis vi henter nogle sovepiller eller beroligende midler hos lægen, kan det
gøre situationen endnu værre, for vi hviler ikke rigtigt i den slags søvn, og hvis vi fortsætter med
at bruge sådanne stoffer, kan vi blive afhængige af dem. Vi vil fortsat være lige forstyrrede, og vi
får måske mareridt.
Hvis vi følger denne metode, holder vi op med at tænke, når vi bruger
åndedrætsopmærksomhed, da det at sige »ind« og »ud« ikke er tanker, men blot er ord, som hjælper os
til at koncentrere os om vores åndedræt. Hvis vi bliver ved med trække vejret på den måde nogle få
minutter, bliver vi helt forfriskede. Vi bliver os selv igen og kan møde de smukke ting, der er
omkring os i dette øjeblik. Fortiden er borte, fremtiden er her endnu ikke. Hvis vi ikke søger
tilbage til os selv i nuet, kan vi ikke være i kontakt med livet.
Når vi er i berøring med de
forfriskende, fredfyldte og helbredende dele af os selv og vore omgivelser, lærer vi at elske og
beskytte disse ting og få dem til at vokse. Disse elementer af fred er altid tilgængelige for
os.

At styrke opmærksomheden hvert
eneste øjeblik
En kold vinteraften kom jeg hjem fra en tur i bakkerne og opdagede, at alle
døre og vinduer i min bolig var blæst op. Jeg havde ikke sikret dem, inden jeg tog afsted, og en
kold vind var blæst gennem huset og havde spredt papirerne fra mit skrivebord overalt i stuen. Jeg
lukkede straks døre og vinduer, tændte en lampe, samlede papirerne op og lagde dem i orden på
skrivebordet. Så lavede jeg et bål på ildstedet, og ikke længe efter bragte det knitrende træ varmen
tilbage til stuen.
Midt i menneskemængden føler vi os sommetider trætte, kolde og ensomme. Vi
kan ønske at trække os tilbage for at være alene og blive varme igen, ligesom jeg gjorde, da jeg
lukkede vinduerne og satte mig ved ildstedet beskyttet mod den kolde, fugtige vind. Vore sanser er
vore vinduer ud mod verden, og det hænder, at vinden blæser gennem dem og forstyrrer alting inden i
os. Nogle af os lader altid vinduerne stå åbne. Vi lader alverdens syn og lyde invadere og
gennemtrænge os og blotlægger vores sørgelige, bekymrede tilstand. Vi føler os så kolde, ensomme og
bange. Har du også taget dig selv i at se et rædsomt tv-program, uden at kunne slukke for det? De
støjende lyde og våbnenes eksplosioner er generende. Alligevel rejser du dig ikke og slukker.
Hvorfor torturerer du dig selv sådan? Ønsker du ikke at lukke dit vindue? Er du bange for at være
alene – bange for den tomhed og ensomhed, som du måske møder, når du skal være alene med dig
selv?
Når vi ser et dårligt tv-program, bliver vi det dårlige tvprogram. Vi er det,
som vi føler og opfatter. Hvis vi er vrede, så er vi vreden. Hvis vi er forelskede, så er vi
kærligheden. Når vi ser på en snedækket bjergtinde, så er vi er bjerget. Vi kan være, hvad vi end
ønsker at være, så hvorfor åbner vi vore vinduer for dårlige tv-programmer, lavet af
sensationsjagende producere på jagt efter nemme penge, programmer der får vore hjerter til at hamre,
vore hænder til at knyttes og lader os udmattede tilbage? Hvem tillader sådanne tv-programmer at
blive fremstillet og set af selv de alleryngste? Det gør vi! Vi kræver for lidt, er alt for parate
til at se, hvad der end viser sig på skærmen, for ensomme, dovne eller ligeglade til at skabe vore
egne liv. Vi tænder for tv og lader det være tændt og overlader til en anden at lede os, forme os og
ødelægge os. At give slip på os selv på denne måde er at lægge vores skæbne i hænderne på andre, som
måske ikke handler ansvarligt. Vi må være opmærksomme på de programmer, der skader vore
nervesystemer, sind og hjerter, og hvilke programmer der gavner os.
Jeg taler selvfølgelig
ikke bare om fjernsyn. Hvor mange tillokkelser bliver der ikke skabt omkring os hele tiden, både af
os selv og andre? Hvor mange gange fortaber vi os ikke blot på en enkelt dag? Vi må være meget
omhyggelige med at beskytte vores skæbne og vores fred. Jeg foreslår ikke, at vi blot lukker alle
vore vinduer, for der er mange mirakler i den verden, som vi kalder »den ydre«. Vi kan åbne
vinduerne over for disse mirakler og se på dem alle med opmærksomhed. På den måde behøver vi ikke
helt at miste os selv, når vi sidder ved en klar strømmende å, lytter til smuk musik eller ser en
herlig film. Vi kan fortsætte med at være opmærksomme på os selv og vores åndedræt. Når
opmærksomhedens sol skinner inden i os, kan vi undgå de fleste farer - den strømmende å vil være
renere, musikken mere harmonisk og filmskaberens sjæl fuldstændig synlig.
Som uøvende
mediterende har vi måske brug for at forlade byen og tage på landet som en hjælp til at få lukket de
vinduer, som forstyrrer vores sjæl. Der kan vi forene os med den stille skov og genopdage og
gendanne os selv, uden at rives med af den kaotiske »ydre verden.« Den friske og stille skov hjælper
os med at forblive opmærksomme, og når vores opmærksomhed er godt forankret, og vi kan forblive i
den uden vaklen, så kan vi måske have lyst til at vende tilbage til byen og blive der og være mindre
forstyrrede. Men nogle gange er det ikke muligt at forlade byen, og vi må søge de forfriskende og
fredfyldte elementer, som kan helbrede os midt i vores fortravlede liv. Vi ønsker måske at besøge en
god ven, som kan opmuntre os, eller gå en tur i en park og nyde træerne og den kølige brise. Hvad
enten vi er i byen, på landet eller i ødemarken, må vi støtte os selv ved at være omhyggelige med at
vælge vore omgivelser og styrke vores opmærksomhed hvert eneste øjeblik.
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