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Til min mor, som lærte meg 
å elske uten begrensning

Til min søster, som lærte meg 
å elske betingelsesløst

Til min kone, som lærte meg 
å elske fullt og helt


Innledning

«Hva er forskjellen mellom å like og å elske?» spurte en elev.

Læreren svarte: «Når du liker en blomst, plukker du den. Når du elsker en blomst, gir du den vann hver eneste dag.»

Denne ofte siterte dialogen poengterer noe helt sentralt om kjærligheten: Vi lar oss tiltrekke av skjønnheten, og lengter etter den. Og så vil vi helst ha den for oss selv. Det er denne blomsten vi plukker og gleder oss over. Men på samme vis som snittblomster visner og ender i søpla, har vår tiltrekning til et annet menneske lett for å avta etter en stund. Så snart en forelskelse har utviklet seg til kjærlighet, krever den større omsorg og vedlikehold. En blomst vi gjerne vil beholde lenge, kan ikke settes i en vase. I stedet gir vi den sollys, vann og jord. Det er jo først når du har stelt med en blomst over tid og gjort ditt beste for å holde den kraftfull og fin, at du virkelig blir i stand til å oppleve blomstens skjønnhet, friskhet, farge, duft og blomstring. Du har øye for hvert eneste kronblads delikate små detaljer. Kan observere hvordan den går de ulike årstidene i møte. Blir fylt av glede og begeistring hver gang en ny knopp dukker opp, med påfølgende blomstring.
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Vi dras mot kjærligheten slik vi tiltrekkes av blomster; først av det som er skjønt og forlokkende, men for å bevare kjærligheten, må vi jevnlig gi den vår omsorg og oppmerksomhet. Dette krever daglig innsats. Det må bli en vane. La meg få hjelpe deg med det ved å gi deg en innføring i virkningsfulle øvelser og tankemønstre. Belønningen mottar du dag etter dag; sommer, høst, vinter og vår.

Det sies gjerne at det å elske og bli elsket, er det fineste målet et menneske kan ha. Vi tror på kjærligheten. Det ligger i vår natur å la oss tiltrekke av kjærlighetsfortellinger, å lengte etter en hjertenskjær som bare er vår. Våge å tro at ekte kjærlighet er mulig – selv etter vonde erfaringer der man har følt seg som en vissen, avkuttet blomst i en vase. Har du selv opplevd dette, eller vært den som gav andre følelsen av å visne? Har du fortsatt til gode å finne kjærligheten, selv etter å ha vært på utkikk i årevis?

Slike skuffelser kan skyldes så mangt: Signalene du oppfattet som forelskelse, var ikke annet enn begjær; det du trodde var ekte kjærlighet, viste seg å være løgn; kjærligheten som skulle vare evig, begynte litt etter litt å forvitre. Noen vegrer seg for å knytte seg nært til andre, eller de knytter seg til personer som har en slik vegring. Kanskje har man overdrevne forventninger til sin nye partner – eller sliter med å få eks-en ut av tankene. Noen føler at de stadig er rammet av uflaks, av falske løfter og hjerteskjærende nederlag. Hvordan får man brutt slike mønstre?

[image: ]

Romantisk kjærlighet kan framstå som både velkjent og forvirrende komplekst. Opp gjennom historien har den blitt oppfattet og beskrevet på uendelig mange måter. Da Harvard-psykologen Tim Lomas analyserte 50 ulike språk, identifiserte han 14 unike varianter av kjærlighet. Oldtidens grekere opererte med syv grunnleggende typer: eros (lidenskapelig, seksuell kjærlighet), philia (vennskap), storge (familierelatert kjærlighet), agape (universell kjærlighet), ludus (tilfeldig, uforpliktende kjærlighet), pragma (pliktbasert, eller skal tjene andre interesser) og philautia (egenkjærlighet). En analyse av 500–3000 år gammel kinesisk litteratur har også avdekket stor variasjon, alt fra lidenskapelig og besettende kjærlighet til mer hengivne og tilfeldige varianter. På tamil finnes det over femti ord som beskriver ulike nyanser av kjærlighet som kan uttrykke noe yndefullt, noe innfriende, noe hjertesmeltende … mens man i Japan har uttrykk som koi no yokan (følelsen av å ha møtt et nytt menneske og opplevd en skjebnebestemt forelskelse) og kokuhaku (som indikerer en forpliktelse til å elske hverandre). I det indiske språket boro har de et ord – onsra – som slår fast at et parforhold ligger an til å kunne forvitre.

Også i vår vestlige kultur beskrives kjærligheten med mengder av ulike ord. Ikke minst innenfor popmusikken: Tina Turner har beskrevet kjærligheten som en «second hand emotion», Ohio Players sang «love is a roller coaster», Diana Ross slet med en «love hangover», Queen var rammet av en «crazy little thing called love», kjærligheten har gjort Beyoncé «so crazy right now», mens Leona Lewis lider av «bleeding love». Hollywood-filmer kan gjerne idealisere kjærligheten – men hva som faktisk skjer etter at hovedpersonene ender opp «happily ever after», får vi sjelden vite noe om. Og siden vi daglig er omgitt av så mange ulike perspektiver, portretter og parabler knyttet til kjærlighet, håper jeg at denne boken kan hjelpe deg til å utvikle din egen definisjon av kjærlighet, samt en evne til å praktisere og nyte denne kjærligheten hver eneste dag.

Da jeg var 21 år gammel, hoppet jeg av college og lot meg innlemme i en ashram i en landsby nær Mumbai. Der levde jeg som hindu-munk de tre neste årene: mediterte, studerte eldgamle skrifter og utførte frivillig arbeid sammen med de andre munkene.

De eldste hindu-skriftene vi fordypet oss i var Vedaene. De ble skrevet på sanskrit for over 5000 år siden, på palmeblader som i stor grad ikke lenger er bevart – men tekstene i seg selv har overlevd. Noen av dem kan nå studeres på internett. Deres tilstedeværelse og betydning i vår moderne verden forbløffer meg stadig. De inspirerer meg sterkt. Nå har jeg fordypet meg i dem i 16 år, ekstra grundig i de tre årene jeg levde som munk i India. Så snart jeg hadde oppdaget all den praktiske og lett forståelige visdommen Vedaene rommer, begynte jeg å dele budskapet og innsiktene mine med mennesker over hele verden, via podkaster, bøker og videoer. En sentral del av jobben min i dag er å gi veiledning til enkeltpersoner og par, og å lære opp andre til å gjøre det samme. Slik har jeg med årene fått sertifisert over 2000 coacher som underviser i et pensum jeg selv har utviklet, basert på vediske prinsipper.
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Konseptene i boken du leser nå, er også basert på vedisk visdom. Det som i sin tid tiltrakk meg så sterkt ved disse eldgamle nedtegnelsene, var hvordan de kunne beskrive kjærligheten i hittil uante ord og vendinger. Det de uttrykker, er enkelt og lettforståelig; de fungerer som en eldgammel linse som likevel er i stand til å gi deg nye perspektiver.

Vedaene introduserte meg for noen fundamentale, nye tanker: Kjærligheten har ulike stadier. Kjærligheten er en prosess. Vi tørster alle etter å bli elsket og å kunne elske.

Etter hvert som jeg har kommet tett på både enkeltpersoner og par, blitt innviet i både blomstrende og bleknet kjærlighet, har jeg stadig fått bekreftet hvor relevante Vedaenes kloke formuleringer kan oppleves i vårt moderne liv. Responsen på podkasten min og videoer jeg har laget, har tydeliggjort hvordan visse problematiske mønstre gjerne går igjen, og hvor virkningsfullt det da kan være å bli introdusert for tradisjonell vedisk tankegang. Nå håper jeg denne boken kan gjøre Vedaenes kloke tanker kjent for enda flere, som i sin tur vil spre budskapet videre til sine familier, partnere og venner. I tillegg til å formidle Vedaenes verdi, vil jeg her gi et innblikk i hva som har fungert godt for mine klienter, beskrive erfaringer fra reiser jeg har gjort og lærdom jeg har tilegnet meg i fellesskap med andre munker. Å oppdage alle skjæringspunktene mellom moderne vitenskap og eldgammel visdom, har gitt meg stor glede. Her vil jeg formidle ideer som støttes av dem begge, selv om de spirituelle, vediske konseptene aldri før har vært knyttet til verdslige relasjoner på måter som dette.

Å praktisere kjærlighet

Ingen har noen gang sagt til deg: «Sitt ned, så skal jeg lære deg å elske.» Selv om vi omgis av kjærlighet overalt, er det begrenset hva familie og venner kan lære oss. Mange har nok med seg selv, enten de er hodestups forelsket eller jakter desperat etter kjærligheten. Noen vil oppleve svik og falske forhåpninger, eller kanskje et uforståelig totalbrudd. Noen er sammen uten noe snev av forelskelse. Andre velger å forlate hverandre, siden de ikke får det til å fungere. Mange virker fornøyde med parforholdet sitt. De velmente rådene kan være mange: Kjærlighet er alt du trenger. Når du har møtt din sjelevenn, vil du forstå. Du kan få ham til å forandre seg. Et forhold bør ikke oppleves som vanskelig. Vi tiltrekkes av motsetninger.

Men hvilke råd som er verdt å følge, eller hvor man bør starte, er ikke alltid så åpenbart. Og uten trening i hvordan man gir og mottar kjærlighet, skal det noe til for at man får det til å stemme; tilpasse følelsene sine etter et annet menneskes følelser; klare å forstå den andre; utvikle et forhold der begge parter føler de hører hjemme.

De fleste kjærlighetsråd fokuserer på hvordan man finner den rette. Et eller annet sted der ute, tenker man, må det finnes en person som passer meg helt perfekt. En sjelevenn, den ene. Vår tids dating-apper er med på å forsterke slike oppfatninger. Det er selvsagt vidunderlig når dette slår til, men langt fra alle får oppleve en slik kjærlighet. Og når det likevel skjer, har man ingen garantier for hvor lenge man får være i lykkeland.

Denne boken skiller seg fra det meste annet på dette punktet. Hovedpoenget er ikke jakten på den perfekte livsledsageren, og å overlate resten til tilfeldighetene. Det er snarere å bygge kjærlighet ut fra en intensjon enn å jakte på et ferdigpakket ideal – en kjærlighet som kan vokse fra dag til dag, ekspandere og stadig være i utvikling. Heller det enn å strebe etter noe som er fullført og fullendt, endelig og komplett.

Ingen kan vite hvor eller når de finner kjærligheten, men det kan være lurt å ha gjort noen forberedelser, så man er i stand til å praktisere hva man har lært. Vedaene deler livet inn i fire stadier. Det er i disse «klasserommene» vi innvies i kjærlighetens regler, så vi kan gjenkjenne dem og få maksimal uttelling når de kommer vår vei. I stedet for å presentere kjærligheten som et overjordisk konsept, beskriver jeg den som en serie fremadrettede steg, stadier og erfaringer. Så snart vi behersker ett nivå, er vi klar for neste. Dersom vi sliter underveis, eller går videre før vi har fullført et stadium, må vi enkelt og greit tilbake dit vi mistet grepet. Det er jo også slik selve livet korrigerer oss.

De fire «klasserommene» har alle hvert sitt navn: Brahmacharya ashram, Grhastha ashram, Vanaprastha ashram, Sannyasa ashram.

Hvis du slår opp «ashram» i en ordbok, vil du se at det kan bety å leve som eneboer, eller i et kloster. Ord på sanskrit har lett for å miste en del av sin betydning når de defineres på vestlige språk. Selv definerer jeg ashram som en skole for læring, vekst og støtte. Et hellig sted for selvutvikling, altså i tråd med hvordan jeg selv tilbrakte mine tre år som munk i India. Meningen er å skulle lære noe nytt for hvert nytt stadium i livet. Eller omvendt: betrakte livet som en serie klasserom (ashram) hvor man stadig har noe nytt å lære.

[image: ]

Første ashram: FORBEREDELSE TIL KJÆRLIGHET

I første ashram, Brahmacharya, øver vi oss opp i kjærlighet. Ingen kan jo sette seg rett inn i en bil og kjøre rundt i trafikken før man har gjennomført et stort antall kjøretimer på steder det er trygt å øve seg, og fått førerkortet som et synlig bevis på oppnådde ferdigheter som sjåfør. Når vi skal begynne i ny jobb, trenger vi gjerne å sette oss inn i dataprogrammer vi mangler erfaring med, få vite hva som forventes av oss og kanskje gjenoppfriske visse ferdigheter vi vil få bruk for.

Kjærligheten kan også trenge sine forberedelser. Ved å trene på å gi oss selv kjærlighet når vi er alene, kan vi øke selvforståelsen, klare å lindre vår egen smerte og bli i stand til å ta vare på oss selv. Og ved å utvikle medfølelse, empati og tålmodighet (Regel 1), vil vi være bedre i stand til å gi og motta kjærlighet. Ingen kan dele kjærlighet uten å ha slike kvaliteter. Og for å unngå å gjenta tidligere feil, bør vi stille oss selv noen spørsmål om forhold vi har vært i (Regel 2).

Andre ashram: PRAKTISERING AV KJÆRLIGHET

I andre ashram, Grhastha, øker vår kjærlighet til andre samtidig som vi fortsetter å elske oss selv. Dette stadiet fokuserer på hvordan vi kan forstå, verdsette og samarbeide med andre og vise respekt for deres verdier og preferanser.

Vi har lett for å overforenkle kjærligheten, betrakte den som kjemi og forenlighet. Romantikk og tiltrekning er definitivt det som i første omgang knytter oss sammen, men den dypeste kjærligheten oppstår når du liker personligheten, respekterer verdigrunnlaget og hjelper den andre til å nå sine mål – gjennom et dedikert og langsiktig forhold. Du kan nok føle det litt på samme måte med venner (det håper jeg at du gjør!), likevel snakker jeg her om kvaliteter man vedlikeholder hver eneste dag, i samliv med en person man ikke bare deler sine største gleder med, men også sine største skuffelser.

I Grhastha skal vi se nærmere på hvordan du kan forstå om du er forelsket (Regel 3), hvordan du og din partner både kan lære og vokse i fellesskap (Regel 4), og hvordan dere kan skaffe dere egentid og et eget rom innenfor samlivets rammer (Regel 5).

Tredje ashram: BESKYTTELSE AV KJÆRLIGHET

I tredje ashram, Vanaprastha, kan vi trekke oss tilbake for å finne fred og helbredelse, som etter en skilsmisse, tap av en kjær venn eller når tempoet i familielivet gires ned noen hakk og vi kan ta hensyn til oss selv for en stund. Vanaprastha kan oppleves som en slags mellomfase: Der vi i Grhastha lærte oss å gi kjærlighet til andre, reflekterer vi her over våre erfaringer med å elske andre, skaffer oss innblikk i hva som kan begrense evnen til å elske, og jobber med tilgivelse og helbredelse. I Vanaprastha lærer vi oss å løse konflikter, så vi lettere kan beskytte kjærligheten (Regel 6) og også vår evne til å elske ved å lære oss når vi bør bryte opp, om nødvendig, og hvordan vi i så fall håndterer dette bruddet (Regel 7).

Fjerde ashram: PERFEKSJON AV KJÆRLIGHET

Fjerde ashram, Sannyasa, er kjærlighetens konsentrat: Her retter vi vår kjærlighet mot hvert eneste menneske og hvert eneste øyeblikk i tilværelsen. Vår kjærlighet er nå grenseløs; det slår oss at vi kan oppleve kjærlighet når som helst og med hvem som helst. Vi lærer hvordan vi kan elske igjen og igjen (Regel 8). Dette er en perfeksjon vi higer etter, men aldri helt kan oppnå.
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Mange passerer gjennom disse fire ashramene uten å ta til seg den lærdommen som møter dem. I første ashram vil vi helst unngå å være alene, dermed går vi glipp av vekstmuligheter som ensomheten byr på. I andre ashram unngår vi lærdom som kan følge med utfordringer knyttet til de aktuelle relasjonene. I det tredje unngår vi å ta ansvar for vår helbredelse. Den fjerde – å elske enhver – vurderer vi ikke engang, siden vi tror det er helt umulig.

Denne boken følger samme rekkefølge som disse fire ashramene, som i praksis er helt i tråd med syklusen i et parforhold: gjøre seg klar for kjærligheten, praktisere kjærligheten, ivareta kjærligheten og perfeksjonere kjærligheten. Jeg tok utgangspunkt i de fire ashramene og snevret inn essensen til de åtte reglene vi må lære oss, og de kvalitetene vi må utvikle for å kunne bevege oss fra ett ashram til det neste: to regler for forberedelse til kjærligheten, tre regler for praktisering av kjærligheten, to regler for å beskytte kjærligheten, og én regel for å sikte seg inn mot den perfekte kjærligheten.

Disse åtte tidløse, universelle reglene er kumulative: De bygger på hverandre. Du bør nærme deg dem i samme rekkefølge som meg, selv om de alle intensjonelt skal kunne tjene oss når som helst, helt uavhengig av alder og på ethvert tidspunkt i forholdet. Noen av dem kan umiddelbart oppleves som motsetningsfylte: Jeg snakker om ensomhet som kjærlighetens begynnelse. Jeg forteller deg at du må sette din egen hensikt foran din partners. Jeg sier at partneren din er din guru. Dette er en ny tilnærming til kjærligheten. Den viser hvordan du kan øke dine sjanser til å finne kjærligheten, hva du bør se etter på den første daten, hva du bør gjøre om du dater en bestemt «type» (se side 70), hvordan du presenterer deg selv, når du bør si «jeg elsker deg», når tiden er inne for å inngå et parforhold, hvordan du håndterer konflikter og felleshusholdningen og når det er riktig å si at nok er nok.

Hver av disse reglene bidrar til å utvikle et tankesett for kjærlighet, enten du er singel, i et forhold eller på vei mot et oppbrudd. Ensomhet kan praktiseres i et parforhold. Du kan forandre din tilnærming til konflikter helt uavhengig av livssituasjon. Dette er regler som har relevans når som helst i livet.

Denne boken er ikke fylt med manipulerende teknikker. Jeg skal ikke fôre deg med sjekkereplikker. Ikke lære deg hvordan du kan bli den personen andre skulle ønske at du var, eller gjøre andre til det du selv er på jakt etter. Her handler det om å finne ut hva som genuint er deg, dine tilbøyeligheter og preferanser. På den måten unngår du lettere å kaste bort tid på personer som ikke er bra for deg. Du må bli bevisst hvordan du utstråler dine ekte verdier, og ikke tro at nøkkelen til det er et kurs i egenreklame. Det handler om å kvitte seg med alt man har av sinne, grådighet, ego, forvirring og lav selvtillit som tåkelegger hjertet og forkludrer evnen til å elske. Underveis vil du lære visse teknikker for å jobbe seg gjennom ensomhet, bli kvitt forventningspress, vise nærhet og komme seg etter en hjertesorg.

[image: ]

Da jeg bestemte meg for å fri til Radhi, hadde jeg et mål: Det skulle bli tidenes mest romantiske frieri. Jeg rådførte meg med en venn om forlovelsesringer og gikk for en klassisk diamantring. Så, en vakker vårkveld i 2014, foreslo jeg at vi skulle treffes i nærheten av London Bridge og spasere langs bredden av Themsen (vi bodde i London på den tiden). Jeg fortalte at jeg hadde booket bord på en fin middagsrestaurant, det gjorde meg trygg på at hun ville pynte seg i stil med resten av kvelden vi hadde foran oss. Idet vi passerte et idyllisk sted med et av byens beste utkikkspunkt, dukket det plutselig opp en mann som leverte henne en diger blomsterbukett. Hun var knapt i gang med å fryde seg over blomstene før en a cappella-gruppe dukket opp fra intet og sang Bruno Mars-låten «Marry You», sammen med blomstermannen. Jeg gikk ned på kne og fridde. Hun begynte å gråte. Jeg også. Og så snart hun hadde svart ja, fikk vi servert et bedre vegansk måltid. Vi satte oss ned ved et bord jeg hadde fått satt opp ved elvebredden. Og dermed var fanfaren fullført, tenkte hun. Men på hjemveien rundet vi et hjørne hvor en hvit hest og kjerre stod klar. Vi klatret om bord, og ble skysset til den ene severdigheten etter den andre. «Jeg er forlovet!» ropte hun, og forbipasserende hilste tilbake. Avslutningsvis skulle vi dele den gode nyheten med foreldrene hennes.

Men underveis oppdaget jeg at Radhis ansikt var fullt av røde flekker. Da vi var framme hos foreldrene hennes, var utslettet heldekkende. Det første de sa var ikke «Gratulerer!», men «Hva har skjedd med ansiktet ditt?» Det var den kvelden vi oppdaget at Radhi er allergisk mot hest.

Jeg trodde jeg hadde planlagt det perfekte frieriet, men med tiden har det gått opp for meg at alle ideene mine var hentet fra Disney-filmer og virale frieri-videoer. Er Radhi glad i a cappella-musikk? Definitivt, men ikke i store fakter. Har hun en nær tilknytning til Themsen? Hvor opptatt er hun av å bli fraktet rundt i London av en hest? Ikke veldig. Det skulle for øvrig vise seg at hennes førstevalg blant edelstener ikke er diamanter. Så hva er det Radhi bryr seg om? Hun elsker mat, men det veganske måltidet vi fikk levert ved elvebredden var lunkent og ganske middelmådig. Den eneste detaljen hun virkelig kunne ha verdsatt her, var den jeg hadde planlagt aller dårligst. Og på toppen av alt dette, er Radhi veldig glad i familien sin – så om jeg hadde tenkt litt på dét, kunne jeg ha sørget for at det var de som plutselig spratt ut fra buskene som en gigantisk overraskelse, i stedet for disse sangerne. Hun ville ha elsket det.

Vi hadde det jo moro, og jeg var heldig: Radhi svarte ja og klaget aldri over noe den kvelden – men det var lite ved dette frieriet som uttrykte noe personlig fra min side. Jeg var så vant til å se kjærlighet presentert i form av overdrevne romantiske gester at jeg ikke hadde vurdert noen andre strategier for å få vist henne hva jeg følte. Utslettet var vel et slags hint om hvor lite jeg forstod av det jeg holdt på med – et signal om heller å ta utgangspunkt i personen man har foran seg enn den typen eventyrkjærlighet som bombarderer oss fra alle kanter.

Gjennom hele livet har jeg vært omgitt av historier som har fortalt meg hvordan kjærligheten skal foregå. Det har vi alle. Og de fleste av oss vil ubevisst foretrekke – i kjærlighet, som i alt annet – å følge den konvensjonelle stien. I heterofile forhold er det fortsatt menn som i vesentlig grad sørger for å fri. I 97 prosent av frier-historiene på giftermål-nettsiden The Knot er det mannen som har stilt det magiske spørsmålet. Mer enn 80 prosent av alle bruder mottar en forlovelsesring smykket med diamant. Ifølge en undersøkelse gjort av magasinet Brides er over 80 prosent av brudene hvitkledde, og 76 prosent av kvinnene velger å ta sin manns etternavn. Kjernefamilien er fortsatt den vanligste familiestrukturen i USA. Bare én av fem amerikanere holder til i boliger der to eller flere voksen-generasjoner lever under samme tak, det er omtrent samme prosentandel som i 1950. 72 prosent av alle amerikanere bor fortsatt i samme by som de vokste opp i, eller i nærheten. Og selv om antallet personer som sier de ønsker en økning i ikke-eksklusive partnerskap, lever bare fire–fem prosent av USAs befolkning i konsensusbaserte ikke-monogame forhold.

Den eventyrbok-versjonen av kjærlighet jeg presenterte for Radhi, er ikke av den typen som i særlig grad binder mennesker sammen. Eventyrfortellinger, filmer, sanger og myter sier lite om hvordan kjærligheten bør praktiseres fra dag til dag. For at det skal skje, trenger vi å vite hva kjærlighet faktisk innebærer for oss som individer, og glemme alt vi trodde det innebar. Det er av den grunn jeg har valgt å dele min langt-fra-perfekte personlige historie. Jeg vet på ingen måte alt, og har ikke klart for meg alt mulig. Radhi har lært meg så mye viktig om kjærlighet, og sammen med henne fortsetter jeg å lære. Alle rådene i denne boken deler jeg med deg i visshet om hvor stor bruk jeg selv kunne hatt av dem i yngre år, og hvor stor nytte de vil gi meg i årene som kommer. Kjærlighet handler ikke om å iscenesette det perfekte frieriet eller om å utvikle det perfekte parforholdet. Det handler om å lære seg å ta styring over alt det uperfekte som gjerne sitter dypt i oss og våre partnere, og i selve livet. Nøyaktig det jeg håper denne boken kan hjelpe deg med.


DEL 1

Ensomhet: 
Å lære å elske seg selv

[image: ]

I første ashram, Brahmacharya, forbereder vi oss på kjærligheten ved å lære oss å være alene – og ved å lære av tidligere forhold hvordan det neste kan bli bedre. Når vi ikke er omgitt av andre, lærer vi å elske oss selv, ta vare på oss selv, forstå oss selv og kvitte oss med smerten vi bærer på. Vi opplever atma prema, egenkjærlighet.
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