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Til min kone, 
som er mer munk 
enn jeg selv noen gang kan bli


Innledning

Trenger du å tenke nytt? Les en gammel bok!

tilskrevet Ivan Pavlov (og flere andre)

Da jeg var 18 år gammel, under mitt første år ved Cass Business School i London, kom en venn og ville ha meg med på forelesningen til en munk. Jeg svarte:

 «Hva har jeg igjen for å høre på en munk?»

Selv om jeg ofte kunne dra til campus for å høre direktører, celebriteter og andre suksessrike mennesker forelese, hadde jeg ingen interesse for munker. Da foretrakk jeg heller å lytte til folk som faktisk hadde fått til ting i livet sitt.

Men vennen min ga seg ikke. Og til slutt kapitulerte jeg: «Jeg blir med, på én betingelse: at vi drar på bar etterpå.»

«Å la seg forelske» er et uttrykk som normalt er forbeholdt romantikk. Men denne kvelden, idet jeg hørte en munk legge ut om sine erfaringer, ble jeg forelsket. Skikkelsen på scenen var en inder i trettiårene. Hodet var barbert. Han hadde på seg en safrangul munkekappe. Mannen framsto som intelligent, veltalende og karismatisk, der han la ut om verdien av selvoppofrelse. Idet han forklarte betydningen av å plante trær der man selv ikke har tenkt å ta plass i skyggen, kjente jeg en hittil ukjent fryd strømme gjennom kroppen.

 Det gjorde meg ekstra imponert å oppdage at mannen hadde studert ved IIT Bombay, som kan sammenliknes med MIT og har noen nærmest umulige opptakskrav. Denne gylne muligheten hadde han gitt avkall på for heller å kunne bli munk. Han snudde rett og slett ryggen til alt jeg og vennene mine higet etter. Mannen måtte vel være sprø – eller så var han inne på noe vesentlig.

Så langt i livet hadde jeg vært fascinert av mennesker som kan starte med to tomme hender og ende opp med stor suksess. Nå opplevde jeg imidlertid, for første gang, et menneske som med overlegg hadde beveget seg motsatt vei. Han hadde gitt opp det livet vi alle helst skal strebe etter. Og ikke så det ut til å plage ham: Han framsto som selvsikker, fredfull og fylt av glede. Faktisk virket han mer tilfreds enn noen annen jeg hadde møtt. Som attenåring hadde jeg allerede opplevd en god del rike mennesker, jeg hadde hørt mengder av berømte, sterke og vakre personer tale, men kunne ikke huske én som åpenbart utstrålte den samme grunnleggende lykkefølelsen.

Etter forelesningen banet jeg meg vei gjennom folkemengden for å få fortalt denne munken hvor forbløffende god han var, og hvor sterkt han hadde inspirert meg. «Hvordan kan jeg klare å få tilbringe mer tid sammen med deg?» hørte jeg meg selv si. Brått kjente jeg et behov for å omgås mennesker som hadde de verdiene – ikke tingene – jeg ønsket meg.

Munken fortalte at han skulle reise rundt i Storbritannia og tale resten av uka. Dersom jeg ønsket det, var jeg velkommen til å følge disse arrangementene. Og det gjorde jeg.

Førsteinntrykket jeg fikk av Gauranga Das – som munken het – var at han holdt på med noe som måtte være riktig. Jeg skulle senere erfare at vitenskapen støtter denne oppfatningen: I 2002 hadde en tibetansk munk kalt Yongey Mingyur Rinpoche reist fra et sted utenfor Katmandu i Nepal til universitetet i Madison, Wisconsin, for at forskere skulle få studere hjerneaktiviteten hans mens han mediterte. Forskerne dekket til munkens hode med en dusjhette-lignende sak (EEG) hvor det stakk ut mer enn 250 syltynne tråder – som hver og én rommet en sensor som ble koblet til hodebunnen. Så langt i livet hadde denne munken meditert i 62 000 timer til sammen.

Nå gikk han i gang med å meditere slik forskerne hadde lagt opp til. Flere av dem hadde selv meditert i årevis, og nå satt de i kontrollrommet og observerte Rinpoche. Først alternerte han mellom ett minutts meditasjon på medfølelse og et halvt minutts pause, et mønster han repeterte fire ganger på rad. Forskerne satt med ærefrykt og fulgte med. Omtrent i samme sekund som munken begynte mediteringen, registrerte EEG-en et brått og massivt byks i aktivitet. Forskerne tenkte at et så stort og kjapt dunk som dette, normalt måtte ha sammenheng med at personen skiftet posisjon eller bevegde seg på andre måter, men det eneste øynene deres så, var en munk som fortsatt satt fullstendig stille.

Det bemerkelsesverdige var ikke bare regelmessigheten i hjerneaktivitet – den slo seg «av» og «på», igjen og igjen, mellom aktivitet- og hvileperioden – men også hans manglende behov for noen «oppvarming». Dersom du selv mediterer, eller i det minste har forsøkt å roe ned hjernen, kjenner du til hvordan det typisk tar litt tid å få stilnet flommen av distraherende tanker som farer gjennom sinnet. Rinpoche så knapt ut til å trenge noen overgangsbuffer i det hele tatt. Han lot faktisk til å kunne bevege seg inn og ut av den kraftfulle meditasjonstilstanden, like direkte som når man skrur av og på en bryter. Og mer enn et tiår etter denne første studien, viste en skanning av den 41 år gamle munkens hjerne færre tegn på aldring enn hos jevnaldrende. Da fastslo forskerne at hjernen hans kunne ha tilhørt en ti år yngre person.

Forskere som skannet hjernen til buddhistmunken Matthieu Ricard, utropte ham sporenstreks til «verdens mest fornøyde mann». Aldri før hadde vitenskapen registrert så høye gammabølge-verdier – som forbindes med tilstedeværelse, hukommelse, læring og glede. Én ekstraordinær munk kan kanskje oppfattes som et avvik, men Ricard er på langt nær alene. Også hos 21 andre munker som har fått hjernen skannet under meditering av ymse slag, er det påvist gammabølge-nivåer på høyere nivå og med lengre varighet (selv under søvn) enn hos ikke-mediterende.

Hva er så poenget med å tenke som munkene?

Dersom du gjerne vil rule på basketballbanen, kan du sjekke om Michael Jordan har noen tips til deg. Har du tenkt å få til noe innovativt, kan du sette deg inn i Elon Musk. Vil du lære deg å opptre, kan du studere Beyoncé. Det føles helt naturlig å oppsøke ekspertene – også om du ønsker å trene opp sinnet for å finne fred, ro og livsmening.

Benediktinermunken David Steindl-Rast – som stiftet Center for Spiritual Studies, der religioner så forskjellige som judaisme, hinduisme, buddhisme, kristendom og islam møtes – har formulert det på følgende måte:

«En legperson som målbevisst prøver å leve kontinuerlig i nuet, er en munk.»

Munker kan motstå fristelser, avholde seg fra å kritisere, de kan forholde seg til smerte og uro, nøytralisere egoet, skape seg et liv fylt av hensikt og mening. Så hvorfor ikke prøve å lære av de roligste, gladeste og mest målbevisste menneskene på kloden? «Ja, det er lett å være fredfull og avslappet så lenge man kan leve som munk», tenker du kanskje. «De stikker seg bort på stillferdige, avskjermede steder hvor ingen trenger å forholde seg til trøblete jobbforhold, kjærester eller rushtrafikk.» Ja, det er nok av problemstillinger som kan få deg til å gruble. Og her er enda en: «Hvordan kan jeg dra noen som helst nytte av å tenke som en munk i vår moderne verden?»

For det første: Munker ble ikke født som munker. De er mennesker med alle mulige slags bakgrunner som på et tidspunkt har valgt å snu opp ned på livet sitt. «Verdens mest fornøyde mann», Matthieu Ricard, var biolog i sitt foregående liv. Andy Puddicombe, medskaper av meditasjonsappen Headspace, hadde som mål å bli sirkusartist. Jeg kjenner munker som har jobbet innen finans. Munker som har spilt i rockband. I likhet med deg og meg har de alle hatt en helt normal oppvekst, gått på skoler og bodd i byer. Du er på ingen måte forpliktet til å tenne stearinlys og gå barføtt når du er hjemme, eller å poste bilder i sosiale medier hvor du står på en fjelltopp og poserer i tre-stillingen. Å bli munk, er et tankesett vi alle kan tilegne oss.

I likhet med de fleste andre munker av i dag, vokste ikke jeg opp i en ashram. Jeg tilbrakte det meste av barndommen min med å gjøre ikke-munkeaktige ting. Helt fram til fjortenårsalderen var jeg en uforskammet unge. Jeg vokste opp nord i London i en typisk indisk middelklasse-familie, sammen med mine foreldre og en lillesøster. Som så mange andre mødre og fedre, prøvde også de å stimulere barna sine til å skaffe seg en god utdannelse og en trygg framtid. Jeg holdt meg unna trøbbel, gjorde det bra på skolen og prøvde så godt jeg kunne å gjøre alle glade.

Men da jeg begynte på ungdomsskolen, tok jeg en venstresving. Som barn hadde jeg vært overvektig, og blitt mobbet for det – men nå kvittet jeg meg med kiloene og begynte å spille fotball og rugby. Jeg ble opptatt av kunst, design, filosofi og annet som indiske foreldre vanligvis ikke setter så høyt. Greit nok i seg selv, dét – men i tillegg begynte jeg å vanke med feil folk. Snart ble jeg involvert i noen dårlige greier. Dop-eksperimentering. Slåssing. Fyll. Det gikk jo ikke bra, og jeg ble utvist fra skolen tre ganger. Det hele endte med at skolen faktisk ba meg om å slutte.

 «Jeg skal forbedre meg!» bedyret jeg. «Hvis dere lar meg få bli, lover jeg at jeg skal skjerpe meg!»

Skolen valgte å la meg fortsette. Jeg streitet meg opp, og på college ble jeg bevisst på verdien av hardt arbeid, offervilje, disiplin og utholdenhet, når man jakter på å nå sine mål. Bare ett problem: Jeg hadde ingen definerte mål på den tiden – ikke annet enn at jeg tenkte å skaffe meg en god jobb og bli gift med tid og stunder, kanskje få meg en liten familie … alt det vanlige. En dag slo det meg: Tenk om det finnes noe dypere? Men hva kan dette «noe» være?

Det var da Gauranga Das kom til skolen vår for å forelese. Selv om jeg var skeptisk til munker, var jeg beredt til å utforske nye levemåter, på utsiden av det gjengse. Nå ønsket jeg å vokse som menneske – kjente behov for å forstå ydmykhet, medfølelse og empati som noe mer enn bare abstrakte begreper. Jeg ville leve dem. Gjøre dem til en del av meg. Nå skulle disiplin, karakter og integritet ikke lenger bare være noe jeg leste om, dette skulle gjennomsyre måten jeg levde på.

De neste fire årene sjonglerte jeg to diametralt ulike verdener, der jeg svitsjet fra barer og biffrestauranter til meditering og soving på harde gulv. I London studerte jeg ledelse med hovedvekt på adferdsvitenskap, hadde utplassering hos et stort konsulentfirma og tilbrakte fritiden sammen med familie og venner. I Mumbai studerte jeg eldgamle tekster ved en ashram, og tilbrakte jule- og sommerferier blant munker. Verdigrunnlaget mitt forandret seg gradvis. Jeg fikk et stadig sterkere behov for å ha munker rundt meg, for å fordype meg grundig i munketankegangen. Den jobben jeg skjøttet i forretningslivet føltes mindre og mindre meningsfull. Hva er poenget hvis det ikke påvirker noen positivt?

Så snart jeg var ferdig uteksaminert student, byttet jeg business-dressen ut med en munkekappe. Jeg søkte tilhold i ashramen, hvor jeg sov på gulvet og hadde eiendelene mine plassert i garderobeskap. Jeg levde, og forflyttet meg rundt, i India, Storbritannia og Europa. Mediterte i timevis hver eneste dag. Studerte de gamle skriftene. Og så bidro jeg, i samarbeid med munkekolleger, til å bygge om en ashram til et økovennlig refugium (Govardhan Ecovillage) i en landsby utenfor Mumbai. Dessuten jobbet jeg frivillig for et veldedig matprogram – Annamrita – som daglig distribuerer over én million måltider til trengende. Så la oss vende tilbake til den opprinnelige problemstillingen:

Hvis jeg kunne lære å tenke som en munk, kan du også!

Hindumunkene jeg studerte sammen med, har Vedaene som sine grunntekster. Selve tittelen stammer fra ordet veda, som betyr «kunnskap» på sanskrit, det eldgamle språket som er en slags forgjenger til de fleste språk som tales i dagens Sør-Asia. Det finnes gode argumenter for å hevde at filosofihistorien starter med disse minst tre tusen år gamle skriftsamlingene – som ble nedtegnet i visse områder av dagens Pakistan og i det nordvestre India, og som dannet grunnlaget for hinduismen.

I likhet med Homers episke dikt ble Vedaene først overført muntlig. Og da de omsider ble skrevet ned, var materialene så skjøre (palmeblader og bjørkebark!) at vi i dag har få dokumenter som er mer enn et par århundrer gamle. Vedaene inkluderer hymner, historiske fortellinger, dikt, bønner, messer, seremonielle ritualer og hverdagslige råd.

Både i mitt eget liv og i denne boka refererer jeg jevnlig til Bhagavad Gita (som betyr «Herrens sang»). Bhagavad Gita stammer fra Upanishadene – skrifter fra rundt 800–400 f.Kr – og den betraktes som en slags universell og tidløs livsmanual. Fortellingens mottaker er en gift mann og bueskytter, den skildrer ingen munker og skal ikke ha noen spirituell kontekst. Bhagavad Gita er skrevet for hele menneskeheten. Intensjonen var aldri å tilpasse den én bestemt religion eller region. Boka er oversatt av professor Eknath Easwaran, som i tillegg til oversettelser av hellige skrifter selv har skrevet spirituelle bøker. Easwaran beskriver Bhagavad Gita som «Indias mest betydelige gave til verden». En av de fremste amerikanske forfatterne på 1800-tallet, Ralph Waldo Emerson, utropte den til «boka over alle bøker» i sin dagbok i 1845: «Det var som om et imperium snakket til oss, ikke noe lite og ikke-verdig, men heller noe svært, fredfullt, sammenhengende, stemmen av en gammel, grublende intelligens fra en annen tidsalder og klimasone, opptatt av de samme spørsmålene som engasjerer oss i dag.» Angivelig er det skrevet flere analyser av Bhagavad Gita enn av noen andre skrifter.

I min egen bok har jeg en målsetting om å gi deg innblikk i tidløs visdom. Eldgamle læresetninger som alltid vil ha høy relevans for mennesker i møte med livets utfordringer, var et viktig grunnlag for min egen utdannelse som munk. En ting som særlig slo meg under studiet av munkefilosofien, er hvor lite vi mennesker har forandret oss i løpet av disse tre tusen årene. Selvfølgelig har gjennomsnittsalderen og -høyden vår økt, men det som virkelig overrasket meg, er i hvilken grad munkers tanker om tilgivelse, energier, intensjoner og det å leve med en hensikt, har bevart sin formidable resonans.

Enda mer forbløffende er det at munkevisdommen i stor grad får støtte fra vitenskapen (noe vi skal se nærmere på utover i boka). Munker har gjennom årtusener vært overbevist om at meditasjon og mindfulness kan gi store fordeler, at takknemlighet gjør oss godt og at nestekjærlighet øker lykkefølelsen. Ideer som dette satte munkene ut i praksis – lenge før moderne vitenskap ble i stand til å bekrefte dem.

«Dersom du ikke klarer å beskrive noe enkelt, har du ikke forstått det godt nok», uttalte Albert Einstein. Jo bedre jeg skjønte hvor høy relevans min nye munkekunnskap kan ha i vår moderne verden, desto dypere ønsket jeg å dykke ned i den – for å kunne dele den med andre.

Tre år etter at jeg flyttet til Mumbai, kom læremesteren min, Gauranga Das, og sa at det mest verdifulle jeg nå kunne gjøre, var å forlate ashramen og dele min tilegnede kunnskap med resten av verden. De tre munkeårene hadde fungert som en livets skole. Det var tøft å prøve å bli munk – og enda tøffere å dra videre i livet. Instruksen om å anvende min tilegnede visdom på utsiden av ashramen, opplevde jeg som min avgangseksamen. Nå kan jeg daglig merke effektene av munketankegangen: Den eldgamle klokskapen har en sjokkerende relevans i vår tidsalder. Det er derfor jeg så gjerne deler den.

Jeg oppfatter meg selv fremdeles som en munk. Formelt sett må jeg helst betegne meg som en «tidligere munk» – siden jeg er gift, og munker ikke har lov til å gifte seg. Jeg har flyttet til Los Angeles, en by mange oppfatter som selve «Verdenshovedstaden for materialisme, fasade, blendverk og upålitelighet». Men hvorfor skal det være så viktig å bo et sted der opplysningen allerede har kommet langt? Det jeg ønsker i denne verden – og med denne boka – er å dele noen erfaringer fra det livet jeg har levd, og hva jeg har lært underveis. Religiøst er boka totalt uavhengig, jeg har ingen fordekte planer om å snike en tro inn bakveien. Det sverger jeg på!

I tillegg kan jeg love deg at dersom du engasjerer deg i – og øver på – innholdet jeg presenterer i boka, skal du finne ekte mening i ditt liv. Aldri før har så mange mennesker vært så misfornøyde – eller så besatt av å jakte på «lykken». Vi blir alle bombardert, gjennom mediene og kulturen vår, med bilder og ideer om hvem vi helst burde være. Vi presenteres for modeller av vellykkethet og suksess: berømmelse, penger, glamour, sex … men når alt kommer til alt, er ingenting av dette i stand til å gi oss tilfredsstillelse. Vi bare higer etter mer og mer, der vi spinner rundt i et rasende tempo, på en vei som viser seg å føre oss mot frustrasjon, mistrivsel, desillusjon og utmattelse.

Jeg liker å påpeke kontrasten mellom munkens tankesett og det man gjerne benevner som «apesinnet». Sinnet vårt kan enten løfte oss opp eller trekke oss ned. Alle i dagens samfunn sliter med overtenkning, prokrastinering og uro, som en følge av at apehjernen får boltre seg. Apesinnet flakser uten mål og mening fra tanke til tanke, fra utfordring til utfordring, uten å ende opp med noen løsninger. Her kan vi i stedet hente fram munkens tankesett, ved å grave oss inn til roten av det vi ønsker, og slik gi åpning for personlig vekst. Munkens tankesett kan løfte oss ut av forvirring og distraksjoner, og vise oss veien til klarhet, mening og retning.

 




	Apesinn
	Munkesinn



	Overveldet av retningsmylderet
	Fokusert på sakens kjerne



	Raser rundt i passasjersetet
	Er bevisst og gjennomtenkt



	Klager, sammenligner, kritiserer
	Medfølende, bryr seg, søker samarbeid



	Overtenker og prokrastinerer
	Analyserer og artikulerer



	Distraheres av småting
	Disiplinert



	Korttidsbelønning
	Langtidsgevinst



	Er krevende, opptatt av å ha rett
	Entusiastisk, målrettet, tålmodig



	 
	 



	Endring som følge av innfall
	Er dedikert til oppdraget, visjonen, målet



	Forsterker det som virker negativt og skremmende
	Prøver å nøytralisere det som virker negativt og skremmende 



	Selvsentrert og besatt
	Tar ansvar for sin egen tilstand



	Multitasker
	Gjør én ting av gangen



	Styres av sinne, bekymring og frykt
	Kontrollerer og aktiverer sine energier med klokskap



	Gjør hva som helst som føles fristende
	Søker selvkontroll og selvbeherskelse



	Jakter på nytelse
	Søker mening



	Speider etter midlertidig tilfredsstillelse
	Ser etter genuine løsninger



	 
	





«Å tenke som en munk» innebærer å oppfatte og tilnærme seg livet på alternative måter: en form for opprør, gjenoppdagelse, hensikt, fokus, disiplin – og nestekjærlighet. Selve målet for munkens tankegang er et liv blottet for ego, misunnelse, begjær, uro, sinne, bitterhet, bagasje. I mine øyne er munkens tankesett ikke bare mulig, det er faktisk en nødvendighet. Vi har ikke noe annet valg. Vi er nødt til å finne ro, stillhet og fred.

Jeg har fortsatt sterke minner fra min første dag på munkeskolen. Håret var nettopp barbert bort, men jeg bar ennå ikke noen munkekappe. Folk ville vel ha sagt at jeg så ut som en fyr fra London. Jeg merket meg en barnemunk – han kan ikke ha vært eldre enn ti år – som underviste en gruppe femåringer. Gutten var omsluttet av en fantastisk aura, der han utstrålte tryggheten til en voksen.

«Hva driver du med?» spurte jeg.

«Dette var deres aller første time», forklarte han. Så spurte han tilbake:

«Hva lærte du på din aller første skoledag?»

«Jeg begynte vel med å lære alfabetet og noen tall. Men hva lærte de?»

«Det første vi lærer dem, er hvordan de skal puste.»

«Hvorfor?» spurte jeg.

«Fordi det eneste du holder fast ved, helt fra fødselen og til du dør, er pusten. Alle vennene dine, familien din, landet du bor i … alt dette kan bli forandret. Det eneste konstante er pusten din.»

Og tiåringen fortsatte: «Hva er det som forandres når du blir stresset? Pusten din. Hva er det som forandres når du blir sint? Pusten din. Hver eneste følelse som dukker opp, fører med seg en endring i pusten. Så snart du har lært deg å navigere og styre pusten, er du i stand til å beholde styringen i en hvilken som helst situasjon.»

Allerede her fikk jeg poengtert den viktigste lærdommen: å fokusere på det som er sakens kjerne, ikke på et av bladene på treet, ikke på problemets symptomer. Gjennom direkte observasjon erfarte jeg at enhver kan bli munk, om man så bare er fem eller ti år gammel.

Det aller første vi trenger å gjøre ved fødselen, er å puste. Men snart blir tilværelsen mer komplisert, og det kan bli veldig utfordrende å sitte stille og puste samtidig. Det jeg håper å lykkes med i denne boka, er å gi deg forståelsen av munkenes tilnærming – vi oppsøker sakens kjerne, og bedriver en dyp selvransakelse. Bare gjennom en slik nysgjerrighet, refleksjon, anstrengelse og åpenbaring, kan vi finne veien til fred, ro og hensikt. Nå håper jeg at jeg kan klare å lede deg dit, ved å dra nytte av all visdommen jeg mottok fra læremesterne våre i ashramen.

I løpet av de kommende sidene skal jeg geleide deg gjennom de tre stadiene som kan gi deg tilgang til munkenes tenkesett. Først skal vi gi slipp på – og fri oss fra – ytre påvirkningskilder, hindringer inni oss, og frykten som holder oss igjen. Prøv å tenk på dette som en renselse der du frigjør plass for å kunne vokse. Trinn to er selve vokseprosessen: Jeg skal hjelpe deg med å omforme livet ditt slik at du blir i stand til å ta avgjørelser med en hensikt, bevissthet og trygghet. Til slutt skal vi vende blikket mot verdenen utenfor oss selv: utvide og dele vår takknemlighetsforståelse, øke dybden i våre forhold til andre mennesker. Idet vi deler våre gaver og vår kjærlighet med andre, kan vi oppdage hvilken ekte glede og overraskende bonus som kommer ut av vår nestekjærlighet.

Underveis skal jeg innvie deg i tre svært ulike typer meditasjon jeg anbefaler deg å utføre regelmessig: pustearbeid, visualisering og lyd. Alle tre har sine spesielle styrker, og du kan enkelt se forskjell på dem: Pustearbeidet gir deg fysiske gevinster (finne stillhet og balanse, roe deg ned), visualiseringen gir psykologiske gevinster (lindre fortiden, forberede deg på framtiden), mens chantingen byr på psykiske gevinster (kontakt med ditt dypeste selv og med universet, for ekte renselse).

Du er ikke avhengig av å meditere for å dra fordeler av denne boka, men om du gjør det, vil du oppnå større effekt av de verktøyene jeg gir deg. Jeg vil faktisk gå så langt som å si at boka i seg selv er en eneste lang meditasjon – en refleksjon rundt våre verdier, intensjoner og hva vi tror på. Det handler om hvordan vi oppfatter oss selv, tar beslutninger, er i stand til å trene opp sinnet, hvordan vi tar valg og samhandler med andre mennesker. Det å oppnå en slik, dyp selvbevissthet er både målet og belønningen ved å meditere.

Så hva vil en munk tenke om dette? Det er kanskje ikke det første spørsmålet du stiller deg. Ikke ennå. Men det kan bli det, idet du nærmer deg bokas slutt.


DEL 1

GI SLIPP


KAPITTEL 1

IDENTITET

Jeg er det jeg tror jeg er

Det er bedre å ufullkomment leve ut din egen skjebne enn perfekt å kopiere andres liv.

Bhagavad Gita 3.35

Sosiologen Charles Horton Cooley skrev i 1902: «Jeg er ikke det jeg tror jeg er, og jeg er ikke det du tror jeg er. Jeg er det jeg tror at du tror jeg er.»

La dette forbløffe deg inntil videre.

Vår identitet er et produkt av hva andre tenker om oss – eller mer presist: hva vi tror andre tenker om oss.

Og ikke bare er selvbildet opphengt i hvordan vi tror andre oppfatter oss. Også måten vi prøver å forbedre oss på, er i veldig stor grad forsøk på å matche slike innbilte idealer.

Dersom vi tror at noen vi beundrer ser på rikdom som suksess, vil vi forsøke hardt å bli rike for å kunne gjøre inntrykk på vedkommende. Hvis vi tror en venn vurderer oss etter hvordan vi ser ut, vil vi prøve å tilpasse vår framtoning. Da Maria i West Side Story møter en gutt som er betatt av henne, er den neste sangen hennes «I Feel Pretty».

Daniel Day-Lewis, den eneste som hittil har vunnet Oscar for beste mannlige hovedrolle tre ganger, har bare spilt i seks filmer siden 1997. Day-Lewis forbereder seg så grundig til hver eneste rolle at han fullstendig kan identifisere seg med karakteren han gestalter. Før innspillingen av Martin Scorseses Gangs of New York – der han spilte Bill the Butcher – gikk Day-Lewis i slakterlære, snakket med tykk irsk aksent både på og utenfor settet, leide inn sirkusartister som lærte ham kunsten å kaste kniver – og dette er bare begynnelsen. Han gikk ikke i annet enn autentiske klær fra 1800-tallet, spaserte rundt i Roma som rollefiguren sin, innledet krangler og slåsskamper med fremmede. Og kanskje var det på grunn av bekledningen han pådro seg lungebetennelse.

Day-Lewis sverger til en teknikk som kalles method acting. Her er målet at skuespilleren skal leve seg slik inn i rollen at han faktisk blir denne karakteren. Dette er en kunstart som krever en helt egen begavelse, men ikke sjelden blir method actors så oppslukt av karakteren sin at rollen fortsetter å leve sitt eget liv utenfor scenen eller filmlerretet. «Jeg må vel innrømme at det gjorde meg sprø, fullstendig sprø», bemerket Day-Lewis til The Independent mange år senere. Han vedgikk at rollen «ikke hadde vært så heldig for helsa, verken den fysiske eller den mentale.»

Rent underbevisst er vi alle method actors, til en viss grad. Vi glir inn i roller vi gestalter på nettet, på jobben, med venner, når vi er hjemme. Alle disse personaene har sine fortrinn. De gjør oss i stand til å tjene de pengene som trengs for å få betalt regninger, de kan få oss til å fungere på arbeidsplasser hvor vi ikke nødvendigvis alltid føler oss komfortable, de lar oss opprettholde relasjoner til mennesker vi er nødt til å samhandle med, selv om vi egentlig ikke liker dem. Problemet er bare at identiteten vår etter hvert kan bestå av så mange lag at vi mister kontakten med vårt opprinnelige jeg, om vi i det hele tatt husker hvem eller hva vi var i utgangspunktet. Vi tar med oss jobbrollen hjem, og rollen vi har blant venner sniker seg inn i vårt romantiske liv – uten noen som helst bevisst styring eller intensjon. Så uansett hvor dyktig vi kan gestalte våre ulike roller, ender vi opp med å føle oss misfornøyde, deprimerte, verdiløse og ulykkelige. Vårt sårbare, lille «jeg» og «meg» forvrenges.

Vi forsøker å leve opp til hva vi tror andre tenker om oss, til og med på bekostning av våre egne verdier. Det hender knapt at vi bevisst og med hensikt former vårt eget verdigrunnlag. Vi tar livsvalg basert på det dobbeltspeilede bildet av hvem vi kan være, uten å ha tenkt særlig over det. Charles Horton Cooley beskrev dette fenomenet som vårt «speilbilde-selv».

Vi lever i en persepsjon av en persepsjon av oss selv, og som en følge av dette har vi mistet vårt egentlige selv. Hvordan kan vi gjenkjenne hvem vi er og hva som gjør oss lykkelige, når vi jager forvrengte speilbilder av andres drømmer?

Kan du ha fått inntrykk av at den som blir munk må gi avkall på alt som er morsomt, deriblant festing, sex, TV-titting, å eie ting, å kunne sove i en ordentlig seng? OK, så var sengebiten en prøvelse – men før jeg kom så langt som til å ta dette steget, var det en større utfordring jeg måtte få overstått: å innvie foreldrene mine i mitt nye «karrierevalg».

Idet jeg nærmet meg slutten på college-studiet, hadde jeg valgt hvor jeg ville videre. «Jeg takker nok nei til alle jobbtilbud jeg har mottatt», fortalte jeg mor og far. Dette var i praksis som å si at alt de hadde gjort for meg opp gjennom årene, egentlig var bortkastet. Ikke minst fordi jeg tilføyde: «I stedet har jeg bestemt meg for å bli munk.»

På spøk kan jeg fortelle folk at slik foreldrene mine så det, hadde jeg bare tre karrieremuligheter: lege, advokat eller taper. De hadde drømmer – i likhet med alle andre foreldre – om hva deres barn skulle få til. Men om ikke annet, så hadde jeg gitt dem visse forvarsler: Hvert år siden jeg ble atten hadde jeg tilbrakt deler av sommeren som finansjobb-vikar i London, mens jeg i andre frisoner fikk opplæring i en ashram i India. Da jeg avslørte at jeg ville bli munk, bekymret moren min seg for det samme som mødre fleste ville ha gjort: helsa mi. Hvordan var tilgangen på helsetjenester? Var det å søke visdom bare en fancy talemåte for å «bli sittende på rumpa hele dagen»?

Moren min slet også med en annen – og enda større – utfordring: Alt hun hadde av venner og familie delte hennes oppfatning av karrierens tre alternativer: lege, advokat, taper. Så snart ryktene svirret om at jeg hadde valgt noe så radikalt, begynte vennene hennes å kommentere:


«Men du har da investert så mye i utdanningen hans!»

«Han må ha blitt hjernevasket!»

«Nå er han i ferd med å kaste bort livet sitt!»

Og mine egne venner tenkte i tilsvarende baner:

«Du kommer aldri til å få noe jobbtilbud igjen!»

«Hvert håp om å tjene til livets opphold vil fordufte!»



Idet du bestemmer deg for å leve så autentisk som mulig, vil noen av relasjonene dine havne i faresonen. Å miste slike venner er en risiko du kan leve med. Å finne måter du kan beholde dem på i livet ditt, er en utfordring verdt å gripe.

Heldigvis (for munkesinnet jeg var i ferd med å utvikle) fantes det stemmer jeg lyttet mer til enn mine foreldres og deres venners. Jeg valgte å stole mest på min egen overbevisning – og erfaring. Hvert år siden jeg var atten hadde jeg prøvd ut begge disse livene. Det eneste jeg hadde følt når jeg hver ettermiddag kom hjem fra mine sommerjobber innen finans, var middagssult. Hver gang jeg reiste hjem fra ashramen, hadde jeg derimot tenkt: Fantastisk! Jeg har vel aldri hatt det bedre i livet mitt! Og ved å eksperimentere med to så ekstremt ulike verdisett og væremåter, fikk jeg en klarere forståelse av hvilke verdier som er viktige for meg.

Den typen reaksjoner og påvirkningsforsøk som valget mitt førte til, må de fleste av oss forholde oss til gjennom ulike stadier av livet. Familie, venner, samfunnet, media – vi er til stadighet omgitt av stemmer og bilder som forteller oss hvem vi bør være og hva vi bør gjøre. De har så mange meninger og forventninger, og maser om forpliktelser vi bør ta hensyn til. Umiddelbart etter college må vi videre til det beste som finnes av høyere studier. Finne oss en lukrativ jobb. Gifte oss. Skaffe oss et hjem. Få barn. Forfremmes.

[image: ]

Det er ikke uten grunn at det finnes kulturelle normer. Ingenting galt med at samfunnet byr på manualer for hva et fullendt liv kan være – men om vi kaster oss etter disse målene uten først å reflektere, kommer vi aldri til å skjønne hvorfor vi ikke er lykkelige der vi bor, hvorfor jobben vår gir en tomhetsfølelse, hvorvidt vi i det hele tatt ønsker oss en livsledsager – og alle de andre målene vi mennesker streber etter.

Da jeg valgte å bli en del av ashramen, hadde jeg allerede skaffet meg de verktøyene jeg trengte for å filtrere bort alle bekymringer og all misnøye som møtte meg. Både årsaken og løsningen var den samme. Jeg var ikke særlig sårbar overfor folks formaninger om hva som her var det normale, trygge, praktiske og beste. Jeg støtte ikke fra meg de som elsket meg, men viste derimot at jeg brydde meg om dem. Det siste jeg ønsket var jo at de skulle bekymre seg – likevel kunne jeg ikke la meg diktere av deres definisjoner av suksess og lykke. Jeg hadde aldri før tatt et så vanskelig valg. Men at det var det rette, det visste jeg.

Unge menneskesinn har så lett for å fylles av stemmene til foreldre, venner, media og utdanningsinstitusjoner, og dette preger deres verdigrunnlag og idealer. Samfunnets definisjon av det lykkelige liv er alles og ingens. Først når man klarer å filtrere bort denne støyen, kan man utvikle et meningsfylt liv. Skal du bygge et munkesinn, er dette det første steget. Du trenger å fjerne alt som kan forstyrre deg. Punkt én er å identifisere hvilke eksterne krefter som former oss og trekker oss bort fra våre livsverdier. Deretter kan vi studere de verdiene som former livet vårt for øyeblikket, og reflektere over hvorvidt de er i tråd med hvem vi ønsker å være og hvordan vi helst vil leve.

ER DETTE STØV ELLER ER DET MEG?

Gauranga Das viste meg en nydelig metafor som får fram hvilke påvirkningskilder vårt egentlige jeg kan tilsløres av.

Vi er i et lagerrom med rader av uåpnede bøker og mengder av gjenstander. I motsetning til resten av ashramen, som alltid er ryddig og rengjort, er det her støvete og fullt av spindelvev. Seniormunken geleider meg bort til et speil, og spør: «Hva ser du?»

Gjennom det tykke støvlaget kan jeg ikke engang se mitt eget speilbilde. Jeg sier akkurat dét, og munken nikker. Så drar han kappearmen over glassflaten. En støvsky treffer ansiktet mitt, den stikker i øynene og tetter til halsen.

«Identiteten din er et speil dekket med støv», forklarer han. «Og idet du ser mot speilet, er sannheten om hvem du er og hvilke verdier du har, tilslørt. Det føles ikke behagelig å skulle avdekke dette – men først når støvet har forsvunnet, blir du i stand til å se ditt sanne speilbilde.

Dette var en praktisk demonstrasjon av noen ord som tilhører Chaitanya, en Hinduistisk vismann fra Bengal som levde på 1400-tallet. Chaitanya kalte denne situasjonen ceto-darpaṇa-mārjanam, eller rengjøring av sinnets urene speil.

Selve grunnideen bak praktisk talt alle klostertradisjoner, er å fjerne distraksjoner som hindrer oss i å fokusere på det som betyr mest – å finne livsmening gjennom å kontrollere fysiske og mentale begjær. Noen tradisjoner avstår fra samtale, noen avstår fra sex, noen avstår fra verdslige eiendeler, og noen avstår fra samtlige tre. I ashramen nøyde vi oss med akkurat det vi trengte, og ingenting mer. Jeg fikk erfare direkte hvilket klarsyn som fyller deg når du gir slipp. Så lenge tilværelsen er full av uvesentligheter, kan det som virkelig betyr noe, være vanskelig å få øye på. Jeg ber deg ikke om å gi avkall på noen av disse tingene. Alt jeg vil, er å lære deg å gjenkjenne og filtrere bort støyen fra eksterne påvirkningskilder, da kan du få fjernet støvet og oppdage hvilke verdier som i sannhet reflekterer hvem du er.

Vårt verdigrunnlag er basert på det som betyr mest for oss, og som gir oss noen viktige retningslinjer – for hvem vi ønsker å være, og hvordan vi behandler oss selv og andre. Våre verdier er gjerne frihet, likhet, medlidenhet, ærlighet og liknende enkeltord. Selv om de kan høres ganske abstrakte og idealistiske ut, er verdier direkte praktiske. De fungerer som en slags etisk GPS vi kan ha bruk for når vi navigerer oss gjennom livet. Så snart du kjenner til verdiene dine, har du noen retningslinjer som viser deg veien mot de menneskene, handlingene og vanene som er best for deg. Mangler du derimot verdier, vil du surre rundt uten noen retning, på samme vis som når du kjører bil gjennom ukjente områder. Du svinger av feil, kjører deg bort, klarer ikke å bestemme deg for noe som helst.

Den som har et sett verdier i ryggen, vil lettere klare å omgi seg med de riktige menneskene, ta vanskelige karrierevalg, disponere tiden sin klokere, rette fokus dit det særlig trengs. Uten verdier kan vi så lett bli overveldet av distraksjoner.

HVOR VERDIENE KOMMER FRA

Verdiene våre kommer ikke til oss i søvne. Vi analyserer dem ikke bevisst. Det hender sjelden at vi setter ord på dem. Likevel finnes de. Vi omgis alle av visse omstendigheter idet vi blir født, og våre verdier blir definert gjennom det vi opplever. Ble vi født til et luksusliv eller harde kår? Hvor mottok vi ros? Foreldre og andre omsorgspersoner er gjerne våre største fans og kritikere. Selv om mange kan gjøre opprør i tenårene, føler vi helst for å glede og etterligne disse autoritetsfigurene. Om du ser deg tilbake, hvordan tilbrakte du tid sammen med foreldrene dine – lek, konversasjon, fellesprosjekter? Hva fikk du høre var viktigst i livet, og hvordan matchet dette hva som var viktigst for dem? Hvem ønsket de at du skulle være? Hva ville de at du skulle få til? Hvilke forventninger hadde de til oppførselen din? Tok du til deg disse idealene, og har de i så fall fungert for deg?

Fra dag én blir vi også sterkt påvirket av utdanningen vår. Fagene det blir undervist i, fra bestemte kulturelle perspektiver. På hvilke måter vi forventes å lære. Et faktatungt pensum inspirerer ikke kreativiteten, en trangsynt kulturell tilnærming skaper ikke toleranse for mennesker fra andre steder og med andre typer bakgrunn, og vi gis ganske begrensede muligheter til å fordype oss i lidenskapene våre, selv om vi er unge idet vi oppdager dem. Jeg sier ikke her at skolen ikke gjør oss forberedt på livet – og det finnes mange ulike undervisningsmodeller der ute, deriblant noen mindre restriktive – men det kan være lurt å ta et skritt tilbake og vurdere hvorvidt de verdiene skolen har utstyrt deg med, føles riktige for deg.

MEDIAS PSYKOLOGISKE SPILL

Som munk lærte jeg tidlig at våre verdier kan påvirkes av det meste som fester seg i sinnet vårt. Vi er ikke sinnet vårt, men sinnet er det hjelpemiddelet vi bruker for å avgjøre hva som føles viktig i hjertet – filmene vi ser, musikken vi hører, bøkene vi leser, TV-showene vi fråtser i, de menneskene vi følger online eller offline. Det som er i nyhetsfeeden, fyller sinnet ditt. Jo mer vi inntar av celebritetssladder, suksesshistorier, voldelige dataspill og urovekkende nyheter, desto mer blir våre verdier besudlet med misnøye, misunnelse og dømmende holdninger.


ØVELSE: HVOR KOMMER VERDIENE DINE FRA?

Det kan være vanskelig å merke seg hvilken effekt slik hverdagslig påvirkning har på oss. Verdier er noe abstrakt og uhåndgripelig, og den verdenen vi lever i forer oss konstant med påtrengende, subliminale forslag til hva vi bør ønske oss, hvordan vi bør leve, og hvordan vi selv kan forme forståelsen av hvem vi er.

Skriv ned noen av de verdiene som former livet ditt. Ved siden av hver enkelt verdi, skriv hvor den stammer fra. Sett en hake ved hver verdi du virkelig deler.

Eksempel:




	VERDI
	OPPRINNELSE
	GJELDER DENNE FOR MEG?





	Vennlighet
	Forelder
	✔



	Framtoning
	Media
	Ikke på samme vis



	Rikdom
	Forelder
	Nei



	Gode karakterer
	Skolen
	Kan være i strid med virkelig læring



	Kunnskap
	Skolen
	✔



	Familie
	Tradisjon
	Familie: ja, men ikke tradisjonell







Observasjon og evaluering er nøkler til å kunne tenke som en munk. De begynner begge med stillhet og rom. For en munk er første steg i filtreringen av støy fra eksterne kilder, å gi avkall på materielle ting.

Etter at jeg offisielt ble munk og gjennomgikk noen måneders trening ved Bhaktivedanta, et tempel på landsbygda nord for London, satte jeg kursen mot India. Jeg ankom ashramen i starten av september 2010. Der byttet jeg ut mine relativt stilfulle klesplagg med to munkekapper (én til å ha på seg, pluss én på vask). Jeg byttet ut min moteriktige hårfrisyre mot … ikke noe hår i det hele tatt, vi fikk altså hodet barbert. I tillegg ble vi fratatt omtrent hver eneste mulighet til å studere oss selv, ashramen rommet ingen speil med unntak av den støvete utgaven jeg senere skulle bli vist i lagerrommet. Slik ble vi skjermet fra å bli opphengt i vår egen framtoning, vi inntok et enkelt kosthold som knapt varierte, sov på tynne matter plassert rett på gulvet – og den eneste musikken vi hørte, var chantingen og klokkene som avsluttet meditasjonen og andre ritualer. Vi så aldri noen filmer eller TV-programmer, men hadde begrenset tilgang på nyheter og epost via et par PC-er i fellesområdet.

Det eneste som overtok plassen til slike distraksjoner, var rommet, roen og stillheten.

Så snart vi eliminerer alle meninger, forventninger og plikter fra verden rundt oss, begynner vi å høre oss selv. I denne stillheten ble jeg bevisst på forskjellen mellom utenfra-støy og min egen stemme. Jeg kunne styre unna andres støv og komme mye tettere på kjernen i min egen tro.

Jeg ga deg et løfte tidlig i boka, om at jeg ikke har tenkt å be deg barbere hodet eller ta på deg munkekappe. Det store spørsmålet i vår moderne verden er jo uansett: Hvordan kan vi gi oss selv det rommet og den stillheten vi trenger for å utvikle åndelig bevissthet?

De fleste av oss setter oss ikke ned for å tenke over hva som er våre verdier. Vi liker ikke å være alene med tankene våre. Vi har en hang til å unngå stillhet, til å prøve å fylle hodet med et eller annet, til å være i bevegelse. I en studie ba forskere fra Harvard og University of Virginia sine deltakere om å oppholde seg ganske kort – fra seks til femten minutter – i et rom uten noen mobiltelefon, noe skriveredskap eller noe å lese på. Deretter lot forskerne dem høre på musikk eller holde på med telefonen sin. Deltakerne foretrakk ikke bare å ha tilgang til telefonen og til musikk, mange av dem valgte til og med å utsette seg for elektrosjokk framfor å måtte være alene med tankene sine.

Når vi velger å fylle livet vårt til randen med inntrykk, har vi ikke noe rom til overs for refleksjon. Distraksjonene blir våre foretrukne verdier. Men når hjernen vår stadig er så aktivert, mister tankene våre retningssansen og det blir umulig å fordype seg i sinnet. Og hva kan vi lære om vi bare blir sittende hjemme? Jeg har tre forslag til hvordan du aktivt kan skape rom for refleksjon:

Jeg anbefaler deg, på tampen av hver eneste dag, å sette deg ned og reflektere over hvordan dagen har vært – og hvilke følelser du kjenner på.

Én gang i måneden kan du nærme deg den forandringen jeg opplevde i ashramen, ved å finne deg et sted du aldri før har vært – for slik å kunne utforske deg selv i uvanlige omgivelser. Dette kan være alt fra å oppsøke en park eller et bibliotek du aldri før har vært i, til å dra på en liten reise.

Den siste oppfordringen er at du engasjerer deg i noe som kjennes meningsfullt – som en hobby, noe veldedig, en politisk sak.

Og som en bonus kan du studere hvordan vi fyller det rommet vi har, og i hvilken grad disse valgene reflekterer våre sanne verdier.

REVIDER DITT LIV

Helt uavhengig av hva du måtte tro er dine verdier, vil handlingene dine avsløre hvordan det egentlig står til. Hvordan vi disponerer tid vi får til overs, kan signalisere hva vi verdsetter. For eksempel: Skriver du «tilbringe tid med familien» øverst på verdilista di, men i virkeligheten prioriterer å spille golf i alt du har av fritid, vil ikke handlingene dine matche lista over verdier. Da er det på tide med en selvransakelse.

Tidsbruk

La oss først få klarhet i hvordan du benytter de timene du verken sover eller jobber. Forskere har notert seg at ved livets slutt har vi mennesker – i gjennomsnitt – tilbrakt 33 år i senga (deriblant sju år der vi prøver å få sove), ett år og fire måneder med trening, og over tre år på ferie. Dersom du er kvinne, har du brukt 136 dager på å stelle deg på badet – men er du mann, vil tallet synke til 46 dager. Alt dette er selvsagt bare anslag, det store poenget her er at våre daglige valg får stor betydning i det lange løp.


ØVELSE: REVIDER TIDSBRUKEN DIN

Sett av en uke til å få klarlagt hvor mye tid du bruker på henholdsvis familie, venner, helse og deg selv. (Notér at søvn, måltider og arbeid skal utelates her. Arbeid kan jo, i alle sine varianter, bre om seg helt grenseløst – og dersom dette gjelder for deg, prøv å avgrense når du «offisielt» skal være på jobb, og før opp «ekstraarbeid» som en av kategoriene dine.) De områdene du gir særlig mye tid bør matche hva du særlig verdsetter høyt i livet ditt. Hvis jobben din krever et timetall som er høyere enn viktighetsgraden din tilsier, er det et tegn på at du bør spørre deg selv: «Hvilke verdier ligger til grunn for at jeg velger å bruke så mye tid på noe som ikke føles viktigere for meg?» Er jobbinntekten i seg selv nok til å matche verdigrunnlaget?



Mediekonsum

Da du ga livet ditt en revisjon, så du garantert at en betydelig del av tiden din brukes til å lese eller se på medier. Forskere har anslått at hver av oss i snitt vil tilbringe mer enn elleve år med å se på TV og sosiale medier! Dette føles kanskje uproblematisk, men all tidsbruk reflekterer våre verdier.

Det finnes så mange ulike medietyper. De fleste av oss unngår å ha et overdrevent konsum av filmer, TV og magasiner. Nå handler det jo mer og mer om duppeditter. Du har en fantastisk selvforklarende iPhone – men gå til Innstillinger/Settings og sjekk tidsbruken din fra foregående uke og bli forbløffet over hvor mange timer som har gått med til sosiale medier, spill, epost og nettsurfing. Hvis du nå ser noe du ikke helt kan like, har du full mulighet til å legge inn noen begrensninger for deg selv. Bruker du Android, kan du studere batteribruken under Innstillinger (Settings, på engelsk) – og fra menyen velger du «Show full device usage». Alternativt kan du laste ned apper som Social Fever eller MyAddictometer.

Pengebruk

Akkurat som med tidsbruk kan pengebruken din betraktes som et tegn på hvilke verdier du lever etter. Hold utenfor nødvendigheter som bolig, bil, faste kostnader, mat og lån, før du gjør opp status: Hva var din største «forbruksinvestering» forrige måned? På hvilke områder er forbruket ditt høyest? Og – samsvarer denne pengebruken med de verdiene du setter særlig høyt?

Idet vi studerer vårt samlede forbruk, kan mye av det vi følte var «verdt prisen» da vi kjøpte det, framstå som ganske unødvendig. En gang ble jeg bedt om råd fra en kvinne som klaget over hvor mye familien hennes brukte på fritids- og musikkaktiviteter for barna. Så gikk det opp for henne at hun selv hadde et skobudsjett som var høyere enn barnas musikkundervisning.

Her er et eksempel på hvordan komparativ tids- og pengebruk avspeiler folks verdier:


60-minutters TV-underholdning («Tiden fløy!»)

60-minutters lunsj med foreldrene («En evighet!»)

Daglig kaffeavhengighet (40,-/daglig, nærmere 15000,-/årlig) («Trengte den!»)

Ferske, sunne matvalg (15,- i tillegg/per dag, rundt 5500 ekstra/  årlig) («Ikke verdt prisen!») 

120 minutter Game of Thrones («Kvalitetstid alene!»)

15 minutters meditasjon («Har ikke tid!»)



[image: ]

Alt handler om hvordan du oppfatter ting. Idet du studerer én måneds forbruk, spør deg selv om hvilke investeringer som har en langtids- eller korttidseffekt: Den herlige restaurantmiddagen? Timene på danseskole?

Og hva var hensikten: Å bli underholdt? Kanskje bli litt klokere? For din egen, eller for andres skyld?

Tilhører du dem som er medlem av et treningssenter, men bare var innom én gang forrige måned – og når sant skal sies foretrekker å heller kose deg med et vinglass? Da har du kanskje noe å tenke på.

PRIORITER VERDIENE DINE

Ved å sette deg selv under revisjon får du innblikk i hvilke verdier som har fått snike seg inn i livet ditt. Neste skritt er da å slå fast hva som faktisk er dine verdier – og om valgene du tar er i tråd med disse. Et innblikk i munkeverdier kan gi deg klarsyn i hvilke verdier som er dine egne.

Lærerne ved ashramen påpekte for oss at det finnes både høyere og lavere verdier. Høyere verdier har oppløftende virkning – i retning av lykke, mening og oppnåelse. Lavere verdier driver oss mot angst, depresjon og lidelse.

Noen høyere verdier og kvaliteter er, ifølge Bhagavad Gita: fryktløshet, renhet i sinnet, takknemlighet, nestekjærlighet, veldedighet, aksept, selvoppofrelse, grundige studier, nøysomhet, redelighet, ikke-vold, fravær av sinne, forsakelse, perspektiv, unngå å lete etter feil, medfølelse med alle levende vesener, tilfredshet, godhet, integritet, målrettethet. (Merk deg at verken lykke eller suksess er kandidater her, de er nemlig ikke verdier, men former for belønning, noe vi skal komme tilbake til i kapittel 4.)

Det finnes seks lavere verdier: grådighet, begjær, sinne, ego, illusjoner og misunnelse. Problemet med disse er at de lett kan overmanne oss så snart vi gir dem rom for det. Det positive er at det finnes så få av dem. Eller, som min læremester Gauranga Das minnet oss på: Det finnes alltid flere muligheter for å dras opp enn for å dras ned.

Det er ikke mulig å gripe et verdisett ut av løse lufta og forandre seg formidabelt over natta. Skal vi forandre oss til det bedre, må vi kvitte oss med uekte verdier som har fått spillerom i livene våre. I ashramen fikk vi munker gode muligheter til å observere naturen og dens kretsløp. Læremesterne våre gjorde oss bevisst på hvordan alt levende kommer og går i sykluser – bladene på trærne starter som knopper, før de forvandles, visner og faller ned. Krypdyr, fugler og pattedyr kvitter seg med skinn, fjær og pels. Ved først å la ting forvitre, kan alt i naturen bli født på ny. Og på ny.

Vi mennesker har en forkjærlighet for ting – mennesker, teorier, bøker, materielle eiendeler – og vi tenker at askese er noe unaturlig. Men lærer vi å gi slipp, forkortes veien mot rom og stillhet. Ved å avsondre oss følelsesmessig (gjerne mer enn fysisk) fra de menneskene og tankene som tetter til livene våre, kan vi komme tettere på naturen.

Valgmuligheter dukker opp hver eneste dag. Og hver gang vi tar et valg – enten det er stort eller lite – vil det påvirkes av verdiene våre. Når valg fungerer etter hensikten, er våre verdier og handlinger på samme plan. Men har du tatt et valg som fungerer dårlig, er det betimelig å finne ut hva som kan ha påvirket beslutningen din i forkant.


ØVELSE: VERDIER I DIN FORTID

Reflekter over spørsmålet: Hva er de tre beste og de tre verste valgene du noen gang har tatt? Hvorfor valgte du som du gjorde? Hva har du lært av disse valgene? Hva kunne du ha gjort annerledes?



Se ekstra nøye på svarene du oppgir i øvelsen ovenfor. De sier nemlig mye om verdiene dine. Hva fikk deg til å velge? Av liknende årsaker kan du ha holdt sammen med noen som har vært bra eller dårlige for deg – fordi du setter kjærligheten høyt. Eller så har du kanskje flyttet langt bort fordi du hadde behov for forandring. Den underliggende verdien kan ha vært eventyrlyst. Dersom du nå gjør noe tilsvarende med framtiden: Hva er dine største mål, og er de påvirket av andre mennesker, tradisjoner eller medieskapte ideer om hvordan man bør leve?


ØVELSE: VERDIDREVNE AVGJØRELSER

Hver eneste gang du i neste uke er i ferd med å bruke penger på noe ikke-nødvendig, eller legger planer for fritiden din, stopp opp og tenk: Hvilken verdi ligger bak dette valget? Dette tar toppen ett sekund, en lynrask vurdering. Ideelt sett skal du instinktivt klare å brått få smettet inn slike mikropauser – og slik bli bevisst på valgene du tar, om hva som virkelig betyr noe for deg og hvor mye krefter du trenger å legge i det.



FILTRERE, IKKE BLOKKERE

Så snart du filtrerer bort støyen fra meninger, forventninger og plikter, vil du se verden med nye øyne. Neste skritt er da å invitere tilbake verden – for når jeg ber deg om å styre unna påvirkning utenfra, mener jeg ikke at du skal holde hele verden på avstand. Munkesinnet ditt både kan og må lære av andre mennesker. Utfordringen er å la dette foregå bevisst, ved å stille deg selv noen enkle spørsmål: Hvilke kvaliteter ser jeg etter – og kan beundre – hos familie, venner eller kollegaer? Er det å utstråle trygghet, virke målrettet, opptre ærlig, være til å stole på? Uansett hvilke kvaliteter du ønsker, er de nødvendigvis også dine egne verdier – selve landemerkene vi kan trenge for å navigere oss selv gjennom livene våre.

Når du ikke er alene, omgi deg med mennesker som matcher verdiene dine. Det kan være nyttig delta i et samfunn som avspeiler hvem du selv ønsker å være. Et samfunn som ser ut som den framtiden du selv ønsker. Tenk på hvor tøft det var for meg å begynne å leve som munk under mitt siste studieår – mens det som nå ville ha føltes tøft for meg, var å skulle bo i mitt gamle London. Omgitt av de menneskene jeg vokste opp med og deres livsstil, kunne jeg lett ha kjent en dragning mot å sove lenge om morgenen, bidra til sladder, til å dømme andre mennesker. En helt annen kultur ga meg hjelp til å redefinere meg selv, og enda en annen kultur hjalp meg til å fortsette på den stien som er min egen.

Hver gang du flytter, skifter jobb, eller innleder et nytt forhold, får du en gyllen mulighet til å gjenoppfinne deg selv. Mengder av studier har vist at måten vi forholder oss til omverdenen på, vil ha en smitteeffekt. En undersøkelse av folk fra en by i Massachusetts – utført for tjue år siden – viste at både glede og depresjon har lett for å spre seg innenfor sosiale sirkler. Dersom en venn som bor en kilometer eller to unna deg blir lykkelig, øker sjansen med 25 prosent for at også du blir lykkeligere. Og jo nærmere hverandre man bor, desto høyere odds.

Med de rette menneskene rundt deg kan du lettere holde fast ved verdiene dine og nå de målene du har satt deg. Sammen kan dere vokse. Hvis ambisjonen din er å løpe maraton på 2:45, trener du ikke sammen med folk på 4:45-nivå. Ønsker du å bli mer spirituell, søker du sammen med andre spirituelle mennesker. Vil du at firmaet ditt skal ekspandere, tar du kontakt med nærmeste næringsråd eller likesinnede på nettet. Er du en overarbeidet far eller mor som helst vil prioritere barna dine høyere, søk sammen med andre foreldre som prioriterer sine barn – for støtte og gode råd. Og enda nyttigere: Søk fellesskap på tvers av interessegruppene, som ved å bruke tid sammen med familieorienterte entreprenører som løper maraton. Okay, så tøyser jeg litt her – men hovedpoenget er uansett at vi mennesker har fått flere muligheter til å finne sammen enn noensinne. Digitale plattformer som LinkedIn og Meetup, supplert med ulike Facebook-grupper, har gjort det mye enklere å finne en stamme som passer for deg. Vil du bli møtt med kjærlighet, søk verdibaserte steder som frivillighetssentraler, idrettsaktiviteter, forelesningsrekker som interesserer deg, og så videre.

Dersom du lurer på i hvilken grad andre matcher dine egne verdier, finnes det et nyttig spørsmål å stille seg: Føler jeg at jeg kommer nærmere den jeg ønsker å være, eller motsatt, når jeg tilbringer tid sammen med dette mennesket eller denne gruppa? For meg virker svaret innlysende hvis den aktuelle samhandlingen er å spille FIFA på PS2 i timevis (ikke at jeg noen gang har gjort det) – og alternativet er å gjøre noe sammen med andre som kan føles meningsfullt og øke livskvaliteten min. Andre ganger er det mindre innlysende hvor verdifullt eller ikke noe føles for deg, kanskje hender det at du kjenner på en viss irritasjon eller er sliten i hodet etter å ha vært sammen med vedkommende. Det føles godt å omgås mennesker som tilfører oss noe godt, og det føles stikk motsatt å omgås mennesker som ikke støtter oss, men heller stimulerer uvanene våre.


ØVELSE: KOMPIS-REVISJON

Sett av en uke til å liste opp hvilke mennesker du tilbringer mest tid sammen med. List opp verdiene du deler med hver enkelt. Gir du mest tid til de menneskene som i størst grad har samme verdier som deg?



Hvem du snakker med, hva du ser på, hvordan du disponerer tiden din – alt dette bidrar til å forskyve verdigrunnlaget ditt. Og lar du dag etter dag passere uten å stille spørsmål ved verdiene dine, vil du ubevisst infiltreres av hva alle andre – fra familien din til proffe markedsførere – ønsker at du skal tenke. Jeg gir meg selv stadige påminnelser om den tankevekkeren jeg fikk i ashramens lagerrom. Så snart en tanke dukker opp, kan jeg spørre meg selv: Er dette i tråd med mine egne verdier, eller med verdier som noen andre har servert meg? Er dette støv, eller er det meg?

Ved å gi deg selv rom og stillhet, kan du lettere få fjernet støvet og se deg selv innenfra – ikke gjennom andres øyne. Idet du får klarlagt hva som er dine verdier, og benytter dem som et kompass gjennom livet, blir det lettere å motstå påvirkning utenfra. Jeg skal i neste kapittel forklare hvordan du slik kan filtrere bort uønskede holdninger og følelser.
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