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FORORD

I denne boka gjengis omfattende samtaler med Dalai Lama. Mine private møter med Dalai Lama i Arizona og India, som danner grunnlaget for boka, fant sted med det uttalte formål å samarbeide om et prosjekt som skulle presentere hans syn på hvordan man kan leve et lykkeligere liv. Videre er stoffet utdypet med mine observasjoner og kommentarer, sett fra en vestlig psykiaters perspektiv. Dalai Lama overlot sjenerøst til meg å velge den sjanger jeg mente formidlet hans ideer på en best mulig måte. Jeg fant at den fortellende stilen jeg har valgt ville være mest leseverdig, og samtidig ville kunne formidle en forståelse av hvordan Dalai Lama etterlever sine prinsipper i hverdagen. Med Dalai Lamas tillatelse har jeg ordnet boka tematisk, og har derfor enkelte steder satt sammen og innarbeidet materiale fra flere forskjellige samtaler. Jeg har, også med Dalai Lamas tillatelse, der jeg fant det nødvendig å presisere eller gi et mer helhetlig bilde, i tillegg tatt med materiale fra noen av hans offentlige foredrag i Arizona. Dalai Lamas tolk, Dr. Thupten Jinpa, har vært så vennlig å gå gjennom det ferdige manuskriptet, for å være sikker på at det ikke inneholdt noen utilsiktede misforståelser av Dalai Lamas ideer som resultat av den redaksjonelle prosessen.

En rekke konkrete tilfeller og personlige anekdoter er presentert for å illustrere de begrepene vi diskuterte. For å sikre anonymitet og av hensyn til enkeltpersoners privatliv, har jeg forandret navn, detaljer og andre framtredende karakteristikker i alle eksemplene, for å forhindre gjenkjennelse av enkeltindivider.

Howard C. Cutler, M.D


INNLEDNING

Rett før han skulle tale til en menneskemengde på seks tusen, fant jeg Dalai Lama alene i en tom basketballgarderobe på universitetet i Arizona. Han nippet til en kopp te, helt avslappet. «Deres høyhet, hvis De er klar …»

Han reiste seg raskt, og uten å nøle forlot han rommet og kom til syne bak scenen, midt i den tette sammenstimlingen av lokale reportere, fotografer, sikkerhetsvakter og studenter – de sannhetssøkende, de nysgjerrige og de skeptiske. Han gikk gjennom mengden med et vennlig smil, og hilste på folk idet han passerte. Så forsvant han ut gjennom et forheng og inn på scenen, han bukket, la håndflatene mot hverandre, og smilte. Han ble hilst med stormende applaus. Han hadde bedt om at man ikke dempet belysningen, slik at han kunne se tilhørerne sine tydelig, og i flere minutter bare sto han der, mens han så utover salen med et umiskjennelig uttrykk av varme og vennlighet. For dem som aldri hadde sett Dalai Lama før, ga kanskje den rødbrune og safrangule munkedrakten et noe eksotisk inntrykk, men hans bemerkelsesverdige evne til å etablere et forhold til tilhørerne sine åpenbarte seg så snart han satte seg og begynte å snakke.

«Dette er vel første gang jeg møter de fleste av dere, men for meg gjør det ikke så stor forskjell om en venn er ny eller gammel, for jeg tror vi er like, vi er alle mennesker. Selvsagt kan det være ulikheter når det gjelder kulturell bakgrunn eller levemåte, det kan være ulikheter i vår tro, eller vi kan ha forskjellig hudfarge, men vi er alle mennesker med et menneskelig legeme og et menneskelig sinn. Vår fysiske oppbygning er den samme, vårt sinn og våre følelser er også like. Uansett hvor jeg treffer folk, føler jeg at jeg møter et annet menneske, akkurat som meg selv. Jeg synes det er mye enklere å kommunisere med andre på det planet. Hvis vi legger vekt på spesielle egenskaper, som at jeg er tibetaner eller at jeg er buddhist, ser vi forskjellene, men disse tingene er ikke viktige. Hvis vi klarer å legge ulikhetene til side, tror jeg vi kan kommunisere, utveksle ideer og dele erfaringer uten problemer.»

Slik begynte Dalai Lama sin ukelange foredragsturné i Arizona i 1993. Hans besøk i Arizona var planlagt mer enn ti år tidligere, da jeg møtte ham for første gang under et besøk i Dharamsala i India. Jeg hadde fått et lite forsknings-stipend, og var i India for å studere tradisjonell tibetansk medisin. Dharamsala er en vakker og fredfull landsby, som ligger i en åsside ved foten av Himalaya. Helt siden Dalai Lama, sammen med ett hundre tusen andre tibetanere, flyktet fra Tibet etter de kinesiske styrkers brutale invasjon for nesten førti år siden, har dette vært den tibetanske eksilregjeringens hjem. I løpet av mitt besøk her ble jeg kjent med flere av Dalai Lamas slektninger, og det var gjennom dem mitt første møte med ham kom i stand.

I sine offentlige foredrag i 1993 snakket Dalai Lama om hvor viktig det er at vi forholder oss til hverandre som ett menneske til ett annet. Dette var også det dominerende temaet under vår første samtale i hans hjem i 1982. Han synes å ha en sjelden evne til å få folk til føle seg vel til mote; til umiddelbart å utvikle et enkelt og direkte forhold til sine medmennesker. Vårt første møte varte i ca. tre kvarter, og som så mange andre tok jeg avskjed med ham i strålende humør, og med følelsen av at jeg nettopp hadde truffet en svært usedvanlig mann.

Etter som årene gikk og bekjentskapet med Dalai Lama utviklet seg, lærte jeg å sette stor pris på hans mange enestående egenskaper. Han er lynende intelligent, men ikke manipulerende; han er vennlig, men ikke sentimental; han er humoristisk, men ikke lettsindig; og – som mange har oppdaget – han inspirerer istedenfor å belære.

Jeg ble gradvis overbevist om at Dalai Lama, gjennom studier og mental trening, har oppnådd en tilfredshet og harmoni i en grad jeg aldri har sett hos noen andre. Jeg var fast bestemt på å finne de forutsetningene som hadde gjort det mulig for ham å oppnå dette. Selv om han er buddhist-munk, med et helt liv med buddhistisk trening og studier bak seg, spurte jeg meg selv om det var mulig å finne ut om noen av hans trossetninger eller øvelser også kan brukes av ikke-buddhister – øvelser som kan overføres direkte til vår livsførsel, for slik å gjøre oss lykkeligere, sterkere og kanskje mindre engstelige.

Under hans besøk i Arizona fikk jeg endelig muligheten til å utforske hans lære mer inngående. Jeg snakket med ham hver dag, og fulgte senere opp diskusjonene med mer omfattende samtaler i hans hjem i India. Mens vi snakket, oppdaget jeg snart at vi måtte overvinne visse hindringer for å kunne forene våre ulike perspektiver; hans som buddhist-munk og mitt som vestlig psykiater. Jeg begynte for eksempel en av våre første diskusjoner med å legge fram visse allmenne, menneskelige problemer, illustrert av flere lange pasienthistorier. Etter å ha fortalt om en kvinne som fortsatte sin selvdestruktive atferd til tross for den enormt negative virkningen det hadde på livet hennes, spurte jeg ham om han hadde en forklaring på denne atferden, og hvilket råd han kunne gi. Jeg ble veldig overrasket da han, etter å ha tenkt seg godt om, ganske enkelt svarte: «Jeg vet ikke», trakk på skuldrene, og lo godmodig.

Da han merket min overraskelse og skuffelse over ikke å få et mer konkret svar, sa Dalai Lama: «Noen ganger er det vanskelig å forklare hvorfor folk gjør det de gjør … Du vil ofte komme fram til at det ikke finnes noen enkel forklaring. I og med at sinnet er så komplisert, ville det være veldig vanskelig å forstå nøyaktig hva som skjer, dersom vi skulle gå i detaljer om enkeltmenneskers liv.»

Jeg trodde han var unnvikende. «Men som psykoterapeut er det jo min oppgave å finne ut hvorfor folk gjør det de gjør …»

Igjen brøt han ut i den latteren som mange finner så spesiell – en latter fylt med humor og vennlighet; oppriktig og naturlig, som begynner med en dyp resonans og som uanstrengt klatrer flere oktaver for å ende i en diskant av glede.

«Jeg tror det ville være veldig vanskelig å forsøke å forstå hvordan sinnene til fem milliarder mennesker fungerer,» sa han, han lo fortsatt. «Det ville være en umulig oppgave! Fra et buddhistisk synspunkt er det mange forhold som bidrar til enhver gitt hendelse eller situasjon … Det kan faktisk være så mange forhold i sving at det noen ganger ville være umulig å finne en fullgod forklaring på hva som skjer, i det minste i tradisjonell forstand.»

Da han merket at jeg ikke var helt fornøyd med dette svaret, tilføyde han: «I forsøket på å finne kilden til problemene, virker det som om den vestlige og den buddhistisk tilnærmingen er forskjellig. I alle vestlige analysemetoder er det en betydelig, underliggende rasjonell tendens – en forutsetning om at alt har en forklaring. I tillegg finnes det hindringer fordi visse forutsetninger blir tatt for gitt. Jeg hadde for eksempel nylig et møte med noen leger ved det medisinske fakultetet på et universitet. De snakket om hjernen, og konstaterte at tanker og følelser er resultatet av ulike kjemiske reaksjoner og endringer i hjernen. Jeg stilte spørsmålet: ‘Er det mulig å forestille seg en omvendt rekkefølge, at det er tanken som utløser de kjemiske reaksjonene?’ Det jeg fant mest interessant, var svaret til vitenskapsmannen som sa: ‘Vi går ut fra forutsetningen om at alle tanker er produkter eller funksjoner av kjemiske reaksjoner i hjernen.’ Så dette er simpelthen et slags ufravikelig prinsipp, en beslutning om å ikke utfordre sin egen måte å tenke på.»

Han var taus et øyeblikk, før han fortsatte: «Jeg tror vitenskapen har sterk kulturell innflytelse på de vestlige samfunn. Men i enkelte tilfeller kan de grunnleggende betingelsene og parameterne som er definert av vestlig vitenskap, begrense evnen til å konfrontere visse kjensgjerninger. Blant annet har dere fordommer når det gjelder forestillingen om at alt kan forklares i løpet av et enkelt livsløp, og i tillegg mener dere at alt kan og må forklares og gjøres rede for. Når dere støter på fenomener dere ikke kan forklare, oppstår det en slags spenning, ja nesten en følelse av engstelse.»

Selv om jeg innså at det var noe sant i det han sa, synes jeg til å begynne med at det var vanskelig å godta. «Vel, når vi i vestlig psykologi treffer på menneskelig atferd som er tilsynelatende vanskelig å forklare, kan vi bruke visse metoder for å forstå hva som skjer. Blant annet spiller forestillingen om den ubevisste eller underbevisste del av hjernen en framtredende rolle. Vi opplever av og til at atferd kan være et resultat av psykologiske, ubevisste prosesser, for eksempel at man opptrer på en bestemt måte for å unngå en underliggende frykt. Uten at vi er klar over det, kan visse typer atferd være motivert av et sterkt ønske om ikke å tillate denne frykten i å komme til overflaten i den bevisste delen av hjernen, så vi slipper å føle det ubehaget som er forbundet med den.»

Etter å ha tenkt seg om, sa Dalai Lama: «I buddhismen er det en forestilling om at visse typer erfaringer påvirker og setter spor, som ligner litt på ideen om det ubevisste i vestlig psykologi. For eksempel kan bestemte episoder ha skjedd på et tidligere stadium i ens liv og satt tydelige spor i sinnet, noe som kan forbli gjemt, men som senere påvirker ens atferd. Det er den samme forestillingen om at noe kan være ubevisst, spor man kanskje ikke er bevisst klar over. Jeg tror buddhismen kan godta mange av de vestlige teoriene, men den vil også ta hensyn til flere omstendigheter, blant annet påvirkning og spor fra tidligere liv. I vestlig psykologi tror jeg derimot det er en tendens til å legge for stor vekt på det ubevisstes rolle når man leter etter kilden til problemene. Jeg tror dette skyldes noen av de grunnleggende forutsetninger vestlig psykologi baserer seg på. Den godtar for eksempel ikke forestillingen om at spor kan overføres fra et tidligere liv. Samtidig forutsettes det at alt må kunne forklares i løpet av ett liv. Når dere så ikke kan forklare visse typer atferd eller problemer, har dere en tendens til å tillegge det det ubevisste. Det er som om du skulle ha mistet noe, og er sikker på at gjenstanden finnes i værelset. Når du først har bestemt deg for dette, har du allerede lagt forutsetningene. Du har utelukket muligheten for at gjenstanden kan være i et annet værelse eller et annet sted. Altså leter og leter du, uten å finne den, og forsatt tror du at den er skjult et eller annet sted i værelset!»

Da jeg først fikk ideen til denne boka, tenkte jeg meg et tradisjonelt hjelp-deg-selv format, hvor Dalai Lama skulle presentere klare og enkle løsninger på alle livets problemer. Jeg følte at jeg, ved å bruke min bakgrunn fra psykiatrien, kunne samordne hans synspunkter i et sett enkle instruksjoner om hvordan man skal oppføre seg i hverdagen. Etter våre mange runder med møter, ga jeg opp den tanken. Jeg fant ut at hans tilnærming omfatter et mye videre og mer sammensatt grunnsyn, som favner alle livets nyanser, mang-fold og kompleksitet.

Ikke desto mindre begynte jeg gradvis å høre den ene tonen han uavbrutt slo an. Det var en tone av håp. Hans håp er basert på troen om at selv om det å oppnå sann og varig lykke ikke er enkelt, er det mulig. Under alle Dalai Lamas prinsipper ligger det en rekke grunnleggende trossetninger, som fungerer som en plattform for alle hans handlinger; troen på alle menneskers grunnleggende mildhet og godhet, troen på verdien av medfølelse, troen på å praktisere vennlighet, og en fellesskapsfølelse mellom alle levende vesener.

Etter hvert som hans budskap trådte fram, ble det stadig tydeligere at hans trossetninger ikke er basert på blind tro eller religiøse dogmer, men tvert imot på sunn fornuft og egen erfaring. Hans forståelse av det menneskelige sinn og atferd er basert på et livslangt studium. Hans syn er forankret i en tradisjon med røtter mer enn totusen fem hundre år tilbake i tid, men samtidig preget av sunn fornuft og en ekte forståelse av moderne problemer. Hans innsikt i dagsaktuelle spørsmål er et resultat av at han, på grunn av sin enestående posisjon som en av verdens mest framtredende personer, har fått muligheten til å reise jorda rundt flere ganger, å utveksle ideer med store vitenskapsmenn og religiøse og politiske ledere, og med åpent sinn å møte mange ulike kulturer og mennesker fra alle samfunnslag. Det viser seg etter hvert at dette er en klok måte å forholde seg til menneskelige problemer på, som både er optimistisk og realistisk.

I denne boka har jeg først og fremst villet presentere Dalai Lamas livsfilosofi for et vestlig publikum. Jeg har tatt med omfattende utdrag fra hans offentlige foredrag og fra våre private samtaler. I samsvar med mitt ønske om å legge hovedvekt på det materialet som enklest kan brukes i dagliglivet, har jeg noen steder valgt å utelate de deler av Dalai Lamas drøftinger som angår noen av de mer filosofiske sider ved tibetansk buddhisme. Dalai Lama har allerede skrevet flere utmerkede bøker om ulike aspekter ved den buddhistiske vei. Bakerst i denne boka finnes en oversikt over utvalgte titler, og de som er interessert i studier som går mer i dybden hva gjelder tibetansk buddhisme, vil finne mye verdifullt i disse bøkene.


DEL 1 | HENSIKTEN MED LIVET


Kapittel 1 Retten til lykke

«Jeg tror at selve hensikten med livet er å søke lykken. Det er innlysende. Enten man er troende eller ikke, enten man tror på den ene eller den andre religionen, søker vi alle etter noe bedre her i livet. Jeg tror derfor at den naturlige drivkraften i livet er søken etter lykken …»

Med disse ordene beskrev han for en stor tilhørerskare i Arizona kjernen i sitt budskap. Men hans påstand om at hensikten med livet er lykke, gjorde at jeg ble sittende igjen med et spørsmål. Senere, da vi var alene, spurte jeg, «Er du lykkelig?»

«Ja,» svarte han. Han tenkte seg om, og la til: «Ja, … absolutt.» Det var en stillferdig oppriktighet i stemmen hans som ikke levnet noen tvil – en oppriktighet som avspeilet seg i ansiktsuttrykket og øynene hans.

«Men er lykke et fornuftig mål for folk flest?» spurte jeg. «Er det virkelig mulig?»

«Ja. Jeg tror lykke kan oppnås ved å trene opp sinnet.»

Jeg kunne ikke, på et grunnleggende menneskelig nivå, la være å reagere positivt på ideen om lykke som et oppnåelig mål. Som psykiater var jeg blitt belastet med begreper som Freuds lære om at «man føler seg fristet til å si at menneskelig ‘lykke’ ikke er en del av ‘den universelle plan’.» Denne type skolering har ledet mange i mitt yrke til den urokkelige overbevisning at det beste en kan håpe på er «å omgjøre hysteriske lidelser til alminnelig fortvilelse». Sett fra det perspektivet, virket påstanden om at det fantes en klart definert vei til lykken som en svært radikal idé. Når jeg tenker tilbake på mine år med psykiatrisk utdannelse, kan jeg knapt huske å ha hørt ordet «lykke» nevnt som en terapeutisk målsetting. Det var selvsagt mye snakk om å lindre pasientenes depresjons- eller angstsymptomer, og å løse indre konflikter eller mellommenneskelige problemer, men aldri med lykke som uttalt mål.

Forestillingen om å oppnå sann lykke har alltid vært upresist definert i den vestlige verden; flyktig og vanskelig å få tak på. Det engelske ordet for lykkelig, «happy», er avledet av det islandske ordet happ, som betyr flaks eller sjanse. Det virker som om de fleste av oss deler dette synet på lykkens gåtefulle natur. I gledelige øyeblikk i livet føles det som om lykken kommer helt uventet. For min vestlige hjerne var det vanskelig å fatte at man skulle kunne utvikle og bevare følelsen av lykke bare ved å «trene sinnet».

Da jeg kom med denne innvendingen, var Dalai Lama rask til å forklare: «Når jeg sier ‘trene sinnet’ i denne sammenheng, refererer jeg ikke til ‘sinn’ bare som intellekt eller evnen til erkjennelse. Jeg bruker benevnelsen i betydningen av det tibetanske ordet Sem, som er et mye videre begrep, nærmere ‘psyke’ eller ‘ånd‚. Det omfatter intellekt og følelser, hjerte og hjerne. Ved å oppnå en viss indre disiplin, kan vi oppleve en holdningsendring som påvirker hele vårt livssyn og vår tilnærming til livet.

Jeg vil også si at den indre disiplinen selvsagt kan innebære mange ting og mange metoder, men man begynner med å finne de faktorer som fører til lykke og de faktorer som fører til lidelse. Når det er gjort, begynner man gradvis å fjerne de faktorer som fører til lidelse og å utvikle dem som fører til lykke. Det er metoden.»

Dalai Lama mener å ha funnet en måte å måle personlig lykke på. I løpet av den uka han var i Arizona, var jeg ofte vitne til hvordan personlig lykke kan gi seg utslag i en klar vilje til å nå fram til andre, og til å skape en følelse av likhet og vennlighet, selv ved kortvarige møter.

En morgen, etter at han hadde holdt et av sine foredrag, gikk Dalai Lama langs en patio på vei tilbake til hotellrommet, omgitt av sitt vanlige følge. Han la merke til en av hotellets stuepiker som sto borte ved heisene, og han stoppet og spurte henne: «Hvor er du fra?» Hun ble veldig over-rasket over denne fremmedartede utseende mannen i den rødbrune kappen, og forvirret over den respekten hans følge viste ham. Så smilte hun, og svarte sjenert: «Mexico». Han stoppet så vidt opp, og snakket bare med henne et øyeblikk før han gikk videre, men hun sto igjen med et uttrykk av sinnsbevegelse og glede. Neste morgen, på samme tid, dukket hun opp på samme sted sammen med en annen stuepike, og de hilste hjertelig på ham da han gikk inn i heisen. Møtet var kortvarig, men begge virket opprømte og lykkelige da de gikk tilbake til arbeidet. Etter dette sluttet det seg hver dag flere stuepiker til dem, på samme tid og sted, helt til det i slutten av uka var dusinvis av stuepiker i stivede grå og hvite uniformer, som dannet en mottakelseskomité som strakk seg hele veien bort til heisene.

Våre dager er talte. Akkurat i dette øyeblikk blir det født mange tusen mennesker, hvorav noen er bestemt til å leve bare noen få dager eller uker, for deretter på tragisk vis å bukke under for sykdom eller andre ulykker. Andre er forutbestemt til å slite seg gjennom livet til de blir hundre, kanskje enda eldre, og å oppleve alle livets sider; triumf, fortvilelse, glede, hat og kjærlighet. Vi vet aldri. Men uansett om vi lever en dag eller i hundre år, gjenstår alltid et viktig spørsmål: Hva er meningen med livet? Hva gjør livet meningsfullt?

Hensikten med vår eksistens er å søke lykken. Det er sunn fornuft, og vestlige tenkere, fra Aristoteles til William James, har vært enige om dette. Likevel, blir ikke et liv basert på søken etter personlig lykke uvilkårlig selvopptatt, ja til og med nytelsessykt? Ikke nødvendigvis. Undersøkelse etter undersøkelse har faktisk vist at ulykkelige mennesker i større grad har en tendens til å fokusere på seg selv, at de ofte er sosialt tilbakeholdne, grublende og til og med fiendtlige. Lykkelige mennesker derimot, er vanligvis mer sosiale, fleksible og kreative, og takler livets daglige frustrasjoner bedre enn ulykkelige mennesker og, viktigst av alt, de er mer hengivne og har lettere for å tilgi enn dem som er ulykkelige.

Forskere har utført noen interessante forsøk som viser at lykkelige mennesker utviser en viss åpenhet, en vilje til å hjelpe andre. I ett forsøk fikk forskerne forsøkspersonene i godt humør ved å la dem finne penger i en telefonkiosk. En i forskerteamet som opptrådte som en tilfeldig forbipasserende, gikk forbi og mistet «tilfeldigvis» en bunke papirer. Hensikten var å se om forsøkspersonen stoppet for å hjelpe den fremmede. I et annet scenario ble forsøkspersonene satt i bedre humør av å høre en komedie, for deretter å bli tilsnakket av folk i vanskeligheter (også de i ledtog med forskerne), som ville låne penger. Man oppdaget at de forsøkspersonene som følte seg lykkelige, lettere hjalp andre eller lånte bort penger enn kontrollgruppen, som besto av personer som fikk de samme mulighetene til å hjelpe, men som ikke hadde fått humøret stimulert på forhånd.

Mens denne type forsøk motsier oppfatningen om at jakten på, og oppnåelsen av, personlig lykke på en eller annen måte fører til egoisme og selvopptatthet, kan vi alle utføre våre egne forsøk i hverdagens laboratorium. Tenk deg at vi sitter fast i trafikken. Etter tjue minutter begynner køen endelig å røre på seg, i lusefart. Vi ser at noen i filen ved siden av signaliserer at de gjerne vil kjøre inn foran oss. Det er mer sannsynlig at vi bremser og slipper vedkommende fram hvis vi er i godt humør. Er vi i dårlig humør, er det mulig vår reaksjon vil være å gi gass og tette luka. «Nå har jeg sittet i kø så lenge, hvorfor skal de få slippe?»

Vi begynner altså med den grunnleggende forutsetningen at hensikten med livet er å søke lykken. Det er en visjon av lykke som et virkelig mål, et mål vi kan ta konkrete skritt for å oppnå. Etter hvert som vi finner de faktorene som fører til et lykkeligere liv, vil vi lære hvordan søken etter lykke ikke bare gagner individet, men også individets familie og samfunnet som helhet.

OPS/images/cover.jpg
Hans Hellighet Dalai Lama
og Howard C. Cutler, M.D.

KUNSTEN A VARE LYKKELIG

En handbok i 4 leve

Oversattav

Monica Carlsen

Tl leseren: Miste du finne lykken.

GAPPELEN DAMM





OPS/images/title.jpg
Hans Hellighet Dalai Lama
og Howard C. Cutler, M.D.

KUNSTEN A VARE LYKKELIG

En handbok i 4 leve

Oversattav

Monica Carlsen

Tl leseren: Miste du finne lykken.

GAPPELEN DAMM





