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    Hvordan man bliver rolig og nærværende i en fortravlet verden
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PROLOG

 

SOM ZENMUNK OG tidligere underviser ved et lille universitet i Massachusetts bliver jeg ofte bedt om råd til at håndtere tilværelsens udfordringer. Ud over at give råd ansigt til ansigt og via email begyndte jeg for et par år siden at besvare spørgsmål over sociale netværkssites, da jeg godt kunne lide fornemmelsen af at knytte bånd til folk. Mine beskeder var generelt enkle, ligefremme og korte. Nogle gange skrev jeg svar på konkrete spørgsmål, andre gange hurtige noter til mig selv, når jeg opdagede interessante tankemønstre i praktiseringen af mindfulness eller i interaktioner med folk. Jeg diskuterede også værdien af at sætte farten ned i vores travle liv, såvel som kunsten at bibeholde vores relationer til andre mennesker og at huske at passe på os selv.

Jeg havde ikke forventet det væld af reaktioner, jeg fik på mine tweets og Facebookopslag. Der var mange, der begyndte at sende mig beskeder, som ikke blot bad om råd, men også udtrykte påskønnelse og taknemmelighed. Jeg mindes stadig en ung mor, der havde mistet sin mand i en bilulykke og sendte mig et hjertevarmt tak, fordi jeg reddede hende fra at begå selvmord, og fortalte, at hun aldrig havde tænkt på at elske sig selv, fordi kærlighed for hende altid havde været ensbetydende med at skænke den til en anden. En travl forretningsmand i fyrrerne fortalte mig, hvor vidunderligt det var at påbegynde dagen med mine beskeder; for ham betød de et øjebliks rolig refleksion og hvile før hans hektiske program. En ung nyuddannet mand, som var modfalden, fordi han ikke kunne finde et arbejde, læste mine opmuntrende ord, gav jagten endnu et forsøg og fik endelig et job. Da jeg læste det, var jeg henrykt i flere dage, som om det var mig, der havde fået mit første job.

Det gjorde mig meget lykkelig, at mine simple beskeder kunne inspirere folk og hjælpe dem i svære stunder. I takt med at mine beskeder blev delt mellem flere og flere mennesker, og antallet af mine følgere på Twitter og Facebook voksede, begyndte folk at kalde mig en ”helende mentor”, hvilket endte med at blive mit kælenavn i Korea. Så blev jeg kontaktet af forlag, der tilbød at lave en bog ud af mine skriverier. I 2012 blev De ting du først kan se, når du sætter farten ned udgivet i Sydkorea; til alles forbløffelse lå den nummer et på bestsellerlisten i enogfyrre uger og solgte over tre millioner eksemplarer på tre år. Oversættelser fulgte – til kinesisk, japansk, thai, fransk, engelsk – og nu dansk. Jeg kan slet ikke forstå al den opmærksomhed, bogen har fået, og håber, at den kan være til hjælp for danske læsere, ligesom den har været for folk i andre lande.

Bogen har otte kapitler om forskellige af livets aspekter – fra kærlighed og venskaber til arbejde og ambitioner – og om, hvordan mindfulness kan hjælpe os med dem hver især. For eksempel taler jeg om, hvordan man med opmærksomhed håndterer negative følelser såsom vrede og misundelse samt livets skuffelser, og jeg graver i min egen fortid og deler mine egne oplevelser af fiasko som ny underviser på universitetet. Hvis du er usikker på dig selv, kan ”de tre frigørende erkendelser” fra kapitel 6 være ganske nyttige. Hvis du er bekymret for din fremtid eller usikker på dit rette kald, giver jeg råd om, hvordan du øger din selverkendelse, og hvordan du opdager dit kald.
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Hvert kapitel begynder med et essay, som efterfølges af en række korte budskaber – råd og visdomsord, som er henvendt direkte til dig, og som du kan reflektere over et efter et og huske, så de kan ledsage dig i stunder med ængstelse eller fortvivlelse og minde dig om, at du ikke er alene. Alle kapitlerne fortsætter så med et kortere essay, fulgt af endnu en række korte opfordringer til refleksion. Bogen er illustreret af Youngcheol Lee; disse illustrationer er tiltænkt som beroligende mellemspil, som man kan dvæle lige så meget ved som ved opfordringerne til refleksion.

Nogle mennesker læser hele bogen lige så hurtigt, som de ville læse en roman. Men jeg vil anbefale, at du giver dig god tid og reflekterer over det, du netop har læst, før du går videre til det næste kapitel. Du vil nyde læsningen mere og finde dybere mening, når du læser kapitlerne langsomt. Du er velkommen til at skrive noter i margenen eller understrege afsnit, der vækker genklang hos dig.

Jeg håber, at læsningen af denne bog vil give dig lejlighed til at reflektere og meditere i dit travle liv. Jeg håber, at den vil inspirere dig til at komme i kontakt med den venligere og visere side af dig selv. Må du være lykkelig, ved godt helbred, fredfyldt og altid føle dig tryg.

KAPITEL ET
Hvile
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Hvorfor har jeg så travlt?
Når alt omkring mig bevæger sig så hurtigt, stopper jeg op og spørger: ”Er det verden, der har travlt, eller er det mit sind?”
SOM REGEL BETRAGTER vi ”sindet” og ”verden” som eksisterende uafhængigt af hinanden. Hvis nogen spørger os, hvor vores sind er, ville de fleste af os pege enten på hovedet eller hjertet, men ikke på et træ eller på himlen. Vi opfatter et klart skel mellem det, der foregår i vores sind, og det, der foregår i den ydre verden. Sammenlignet med den kolossale verden udenfor kan sindet inde i kroppen føles småt, sårbart og til tider magtesløst. Men ifølge Buddhas lære er skellet mellem sindet og verden faktisk tyndt, porøst og i sidste ende en illusion. Det betyder ikke, at verden objektivt set er glædesfyldt eller trist og frembringer en tilsvarende følelse hos os. Rettere opstår følelser ved, at sindet projicerer sin subjektive oplevelse på verden. Verden er ikke i sig selv glædesfyldt eller trist; den er blot.
Måske kan vi bedre forstå det gennem en samtale, jeg havde med en god ven, en ansvarsfuld og samvittighedsfuld buddhistisk nonne. For nylig førte hun tilsyn med bygningen af en meditationssal i sit tempel. Efter at have fortalt mig om besværet med blandt andet at skaffe diverse tilladelser og finde den rette entreprenør beskrev hun byggeprocessen således:
”Da der skulle lægges tagsten på, så jeg tagsten, hvor end jeg vendte mig. Jeg bemærkede det materiale, de var lavet af, deres tykkelse, deres design. Og da det så blev tid til at lægge gulvet, kunne jeg ikke se andet end gulve. Jeg fokuserede uvægerligt på et trægulvs farve, oprindelse, mønster og holdbarhed. Og så gik det pludselig op for mig: Når vi kigger på den ydre verden, kigger vi kun på en lille del, der interesserer os. Den verden, vi ser, er ikke hele universet, men et begrænset stykke, som sindet er interesseret i. Men for vores sind er den lille verden hele universet. Vores virkelighed er ikke kosmosset, som strækker sig uendeligt, men den lille del, vi vælger at fokusere på. Virkeligheden eksisterer, fordi vores sind eksisterer. Uden sindet ville der ikke være noget univers.”
Jo mere jeg tænkte over dette, des mere mening gav hendes erkendelse for mig. Verden fødes, fordi vi er bevidste om den. Vi kan ikke leve i en virkelighed, som vi er ubevidste om. Verden afhænger af vores sind for at eksistere, ganske som vores sind afhænger af verden som emnet for vores bevidsthed. Med andre ord kan vores sinds bevidsthed siges at skabe verden. Det, vores sind fokuserer på, bliver vores verden. Betragtet således virker sindet ikke så ubetydeligt sammenlignet med verden derude, vel?
Vi hverken kan eller vil vide alting, der finder sted i verden. Hvis vi gjorde det, ville den overbelastning af information gøre os sindssyge. Hvis vi ser på verden gennem vores sinds linse, som min ven gjorde, vil vi hurtigt finde det, vi leder efter, fordi vores sind fokuserer på det. Eftersom den verden, vi ser gennem vores personlige perspektiv, er begrænset, vil vi, hvis vi kan træne vores sind og nøje udvælge, hvad vi skal fokusere på, kunne opleve verden, så den stemmer overens med vores sindstilstand.
Som munk og underviser på universitetet bliver jeg trukket i mange forskellige retninger. På hverdagene underviser jeg og laver research, og i weekenden kører jeg et par timer for at varetage mine pligter i min vejleders tempel. I skoleferierne er mit skema endnu travlere. Jeg skal besøge foresatte munke, tolke for munke, der ikke taler engelsk, rejse til forskellige templer for at holde dharmaforedrag og finde tid til min egen meditationspraksis. Oven i det researcher og skriver jeg fortsat akademiske artikler.
Helt ærligt spekulerer jeg af og til på, om en zenmunk burde have så fyldt en hverdag. Men så indser jeg, at det ikke er den ydre verden, som er hektisk; det er kun mit sind. Verden har aldrig brokket sig over, hvor travl den er. Når jeg kigger dybere ind i mig selv for at se, hvorfor jeg lever så fortravlet et liv, går det op for mig, at jeg faktisk til en vis grad nyder at have travlt. Hvis jeg vitterlig ville slappe af, kunne jeg afslå invitationerne om at undervise. Men jeg har sagt ja til de anmodninger, fordi jeg godt kan lide at møde mennesker, som vil have mine råd, og hjælpe dem med den smule visdom, jeg har. At se andre mennesker blive glade er en kilde til intens glæde i mit liv.
Ifølge en berømt buddhistisk talemåde ligner alle buddhaer i Buddhas øjne, og alle ligner grise i en gris’ øjne. Talemåden antyder, at verden opleves i overensstemmelse med ens sindstilstand. Når ens sind er glædesfyldt og medfølende, er verden det også. Når ens sind er fyldt med negative tanker, forekommer verden også negativ. Når du føler dig overvældet og travl, så husk, at du ikke er magtesløs. Når dit sind hviler, hviler verden også.
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Vi kender kun verden gennem vores sinds vindue.
Når vores sind støjer, støjer verden også.
Og når vores sind er fredfyldt, er verden det også.
At kende vores sind er lige så vigtigt
som at forsøge at ændre verden.
*
Jeg klemmer mig ind i et undergrundstog.
Folk myldrer omkring mig.
Jeg kan enten blive irriteret
eller synes, at det er sjovt,
at jeg ikke behøver at holde fast i en stang.
Folk reagerer forskelligt på den samme situation.
Hvis vi ser nøjere efter,
kan vi se, at det ikke er situationen, der plager os,
men vores perspektiv på den.
Tsunamier er skræmmende,
ikke kun på grund af vandet,
men også på grund af de ting,
som vandet kaster efter os.
Tornadoer er uhyggelige, ikke kun på grund af vinden,
men også på grund af de ting,
som vinden river op med rode
og kaster efter os.
Vi føler os ulykkelige,
ikke kun fordi der er sket noget forfærdeligt,
men også på grund af de tanker, som fyger rundt
om det, der er sket.
*
Når du har en ubehagelig følelse, så lad være med
at holde fast i den og vende og dreje den.
Lad den i stedet ligge, så den kan flyde frit.
Bølgen af sindsbevægelse vil trække sig tilbage
af sig selv,
når bare du ikke nærer den ved at dvæle ved den.
For at fjerne mad, der sidder fast på en pande,
skal du bare hælde vand i panden og vente.
Efter et stykke tid løsner maden sig af sig selv.
Anstreng dig ikke for at hele dine sår.
Bare hæld tid i dit hjerte og vent.
Når dine sår er parate,
heler de af sig selv.
*
Hvis vi ved, hvordan vi bliver tilfredse,
kan vi afbryde vores endeløse jagt
og byde sindsroen velkommen.
Hvis vi ved, hvordan vi bliver tilfredse,
kan vi nyde den tid, vi har
sammen med personen ved siden af os.
Hvis vi ved, hvordan vi bliver tilfredse,
kan vi slutte fred med vores fortid
og give slip på vores bagage.
Hvis du har været ude af stand til
at ændre en uheldig situation,
selv efter mange forsøg,
bør du ændre, hvordan du opfatter situationen.
Intet er i sig selv godt eller dårligt.
Godt eller dårligt er altid relativt.
Sammenlign din situation med en andens, der er værre.
Nu virker din ikke længere så slem.
*
Når du er stresset, så vær bevidst om din stress.
Når du er irriteret, så vær bevidst om din irritation.
Når du er vred, så vær bevidst om din vrede.
Så snart du bliver bevidst om disse følelser,
er du ikke længere fortabt i dem.
Din bevidsthed lader dig betragte dem udefra.
Bevidsthed er fundamentalt ren, som den blå himmel.
Stress, irritation og vrede
kan midlertidigt formørke himlen,
men de kan aldrig forurene den.
Negative følelser kommer og går som skyer,
men den blå himmel er bestandig.
Hvis vrede, fortvivlelse eller sorg
ophobes i vores hjerter
som toksiner, der langsomt fylder vores kroppe,
er vi nødt til at gøre noget ved det.
Dyrk motion, tal med din mentor,
mediter over kærlig omsorg.
I takt med at vi strenger os an,
begynder toksinerne at løsne deres greb.
*
Er der minder, der smerter dig?
Øv dig i at være i nuet.
Ret din opmærksomhed mod dette øjeblik.
Bemærk, at dine tanker stilner af,
når du fokuserer på nuet.
Når dine tanker bliver stille, gør minderne det også.
For minder er i bund og grund tanker.
Hvis du spørger dig selv,
når du tager af sted på arbejde:
”Er jeg nødt til at leve hele mit liv på denne måde?”
Så prøv det følgende:
Vågn lidt tidligere næste morgen
og sid i tavshed, som under meditation.
Ånd dybt og langsomt ind
og spørg dig selv, hvordan dit arbejde hjælper andre,
uanset hvor ubetydeligt eller indirekte.
Når du fokuserer mere på andre,
kan du genfinde meningen
og formålet med dit arbejde.
*
Et meget moderne dilemma:
Der er talrige tv-kanaler,
men intet interessant at se.
For mange valgmuligheder gør folk ulykkelige.
Føler du dig forvirret eller rådvild?
Lad dig selv få en god nattesøvn.
Når du vågner næste dag,
vil problemet synes lettere.
Det virker.
*
Hvis du gerne vil sove mere fredfyldt,
skal du, når du lægger hovedet på puden,
tænke på de mennesker, du er taknemmelig overfor,
eller de gange, hvor du hjalp andre
og havde det godt med dig selv.
Det vil varme dit hjerte
og give dig en mere fredfyldt søvn.
*
Med kærlighed i hjertet
virker selv de mest dagligdags ting
hellige og smukke.
Med kærlighed i hjertet
bliver vi venligere og blidere, selv mod fremmede.
Uden kærlighed i hjertet
virker verden meningsløs og tilfældig.
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