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  INNLEDNING


  Min livsreise


  Jeg har alltid hatt en eksperimentell innstilling til livet. Jeg liker det å utforske og prøve meg fram. Noen ganger har jeg snublet og gått på trynet, men det er en del av gamet og gir nyttig livserfaring.


  Jeg vokste opp i en forholdsvis liten by, jernverksbyen Mo i Rana. Byen var preget av denne industrien. Jeg husker godt det røde jernstøvet som drysset ned fra himmelen hver gang jernverket slapp ut røyk, og at mødrene våre sprang som gale for å berge hvitvasken fra tørkestativene i hagene. Det var aldri snakk om å få inn ungene som pustet i den samme luften. Men hvitvasken måtte berges, for om brunfargen satte seg i tøyet, så lot den seg ikke fjerne. Dette var på sekstitallet.


  Som femtenåring kom jeg meg vekk fra småbyen. Da hadde jeg blitt så rebelsk at mine stakkars hardtarbeidende og pliktoppfyllende arbeiderklasseforeldre ikke ante hva de skulle gjøre med meg. Jeg brøt alle regler. Som trettenåring ruset jeg meg nesten bevisstløs og hadde sex i busker og kratt av ren kjedsomhet og opprørstrang. Men jeg gjorde én ting til: Jeg leste bøker. Og faren min, som hadde spilt gitar for oss på sengekanten og sunget Prøysen-viser, var også glad i å lese.


  En dag fant jeg en bok av den amerikanske forfatteren Jack London i bokhyllen hans, det forandret mye. Det fantes en verden der ute. Noe mer enn småbyens kvelende grep. Jeg fikk plass som au pair i København, og fikk bo hos en slektning. Tilbake, ett år senere, var alt håp ute for Mo i Rana. Jeg var 16 år og ville ha mer ut av livet. Jeg flyttet til Oslo.


  Den første delen av mitt voksne liv jobbet jeg som journalist. Jeg var passe fornøyd med alt. Opplevde meg selv som sterk og fri. Og passe lykkelig. Men også til tider dypt ulykkelig. Jeg visste ikke hva problemet besto i, men jeg bar på en verkebyll. Det gjorde det bare verre at jeg ikke hadde noen reell grunn til ikke å elske livet. Jeg var mor til en liten pike som bodde hos meg, men som også hadde god kontakt med pappaen sin. Vi hadde to hus og felles hage på gamle Kampen i Oslo.


  Da jeg var 35 år gammel, døde faren til barnet mitt brått, og rett etterpå døde også en kjær mannlig venn. Jeg ble kastet ut i en krise. Nå så jeg at tryggheten jeg hadde stolt på var avhengig av gitte rammer, og at jeg var elendig utrustet til å takle det livet bød på utenfor disse rammene.


  På et øyeblikk ble livet gjennomsyret av en helt ny følelse: angst. Angst gjør deg ikke akkurat fri og glad, tvert imot, den hindret meg i å leve. Jeg måtte hele tiden passe på at jeg tålte de ytre omstendighetene slik at ikke noe skulle utløse en ny reaksjon. Panikkangsten kunne oppstå når som helst og hvor som helst, og den kom uten forvarsel. De først symptomene var prikking i huden, så begynte jeg å hyperventilere og fikk kramper i bena. Jeg mistet kontrollen over kropp og sinn. Anfallet kunne vare fra fem minutter til flere timer. Jeg var livredd, men visste ikke hva jeg var redd for. Jeg tror angsten hadde ligget der og ventet på å bli utløst. Og det at to nære personer døde ble triggeren. Når anfallene kom, prøvde jeg snarest mulig å komme meg til et sted der jeg kunne være alene.


  Et år tidligere hadde jeg hatt god erfaring med meditasjon, så det pep en tynn stemme inne i meg om å prøve dette.


  Dermed begynte en ny tilværelse hvor det å eksperimentere med forskjellige meditasjoner og observasjonsteknikker sto øverst på dagsordenen. Gjennom uhyre enkle teknikker fikk jeg gradvis roet meg. Gleden kom sakte tilbake, men det tok et halvt år før angsten slapp grepet over sinnet mitt. Men da det skjedde, oppdaget jeg også at jeg generelt var blitt lettere til sinns. Noe i meg var endret, og jeg ble for alvor tent på å utforske vitenskapen om hvordan sinnet fungerer. Nå la jeg hele livet på vektskåla. Meditasjon var ikke lenger noe jeg gjorde av og til når jeg trengte hjelp. Det ble en livsstil.


  På begynnelsen av 1990-tallet ble meditasjon forbundet med hippie-bevegelsen. Det var ikke gjort mye seriøs forskning på meditasjon i Vesten, selv om teknikkene var urgamle og velkjente i Østen. Jeg slukte det som var å få tak i av bøker med innsikt fra Østens store mystikere og zen-mestere. Jeg ble veldig fascinert av den indiske mystikeren Osho. Han hadde utviklet et sett aktive meditasjoner som kombinerte aktivitet og stillhet. Det gjorde det lettere å finne roen. Hans tilnærming til livet var både rebelsk og humoristisk, og bøkene hans en fryd å lese med deres ofte åndelige og politisk ukorrekte stil.


  Jeg har også hatt stor glede av den kanadiske mystikeren, Eckhart Tolle, som jeg opplever som mild og humoristisk. Andre mestere av meditasjon som har inspirert meg er Buddha, Lao Tzu, Krishnamurti, Gurdjieff og Eugene Herrigel, for å nevne noen. Min opplevelse er at alle disse mestrene egentlig sier det samme, bare fargelagt av forskjellige personlighetstrekk.


  Etter mye lesing dro jeg til England, India og USA for å lære mer. Jeg ble forelsket i den nye følelsen av frihet. Jeg følte det helt konkret i den nedre mageregionen. Som en fysisk ekspansjon. Som om jeg var blitt gravid. Som om et frø var sådd og et potensial gjort tilgjengelig for meg. Jeg kjente et rush av glede og takknemlighet. En slags forskuttert smak av en indre ro og stille ekstase som kunne bli min.


  Jeg hadde oppdaget zen, en retning innen buddhismen som var utbredt i Kina, Japan, Vietnam og Korea, og som stadig ble mer populær i Vesten. Zen er ikke en religion, men en pragmatisk tilnærming til livet. I zen brukes meditasjon som et redskap til å oppnå innsikt og oppvåkning. Ved å odle fram en sinnstilstand av umiddelbar tilstedeværelse, uten innblanding av tankene, utvides bevisstheten. I sitt høyeste potensial kan mennesket nå opplysning, ifølge zen. Det vil si en fullstendig frigjøring fra sinnet, som beskrives som en tilstand av konstant ro og lykke.


  Alt dette fascinerer meg fortsatt, men 20 år senere har jeg et pragmatisk forhold til meditasjon. Teknikkene virker, derfor bruker jeg dem. Meditasjon er metoden, og resultatet er mer tilstedeværelse i hverdagen. Teknikken bedrer evnen til å ta ting som de kommer, uten å lage store drama, eller falle ned i ulike grøfter. Jeg føler meg som en konstant reisende i mitt indre, som om jeg er på en evig oppdagelsesreise drevet fram av en lengsel etter å forstå: Hvem er jeg? Hvilket potensial har jeg som menneske?


  Slike spørsmål førte til et ønske om å gjøre temaet mindfulness til en del av jobbhverdagen min. Derfor startet jeg reisebyrået Life Travel i 2003 sammen med to venninner. Reise- og eventbyrået var det første i Norge som tilbød alternative reiser med meditasjon, yoga og kreativitet som en del av fordypningen på reisen. Vi startet en trend som senere ble fanget opp av de store reiseaktørene.


  Noen år senere, i 2008, åpnet Norges første alternative hotell: Zen Resort & Spa på Rømskog. Jeg prøvde meg igjen som gründer, og utviklet et konsept tuftet på min erfaring med zen og mindfulness, sammen med en venninne som hadde solid bakgrunn innen helse og trening. Zen Resort var skreddersydd for en helhetlig tilnærming som inkluderte kropp, sinn og sanser. Da vi bygde hotellet, valgte vi bygg- og driftsløsninger som tok hensyn til energibruken og naturen rundt. Som Norges grønneste spa-hotell gjennomførte vi en bærekraftig politikk så langt det var mulig. Gjester som ønsket det, kunne droppe inn og delta på undervisningstimer i meditasjon og mindfulness, eller høre et miljøforedrag om økologi og bærekraft.


  Jeg er stolt over det vi fikk til, men dessverre tok livet en uventet vending. Finanskrisen som startet i 2008, omtrent da vi åpnet dørene, ble for tøff å hanskes med. Sommeren 2010 ble vi nødt til å slå hotellet konkurs. For min del betød det økonomisk tap og lån som skulle nedbetales samt en kropp som var begynt å skrante av all jobbingen.


  Jeg fortsatte driften av reisebyrået, men halvannet år senere fikk jeg brystkreft. Det medførte at jeg valgte å legge ned reisebyrået også. Gründerliv ved siden av tøff kreftbehandling lot seg ikke kombinere.


  Jeg har vært heldig. Jeg har fått lov til å jobbe med det jeg elsker et helt liv. Og jeg var heldig fordi brystkreften ikke hadde spredd seg til andre organer. Jeg har levd intenst og opplevd mye, og dermed hatt en unik mulighet til å fordype meg i mindfulness i videre forstand, og jeg har forsøkt å implementere meditasjon på alle livets områder. I dag driver jeg nettsiden zenlounge.no og tilbyr kurs og foredrag for bedrifter – med mindfulness som hovedtema.


  Noen av forslagene jeg kommer med i denne boka kan høres så enkle ut at du ikke tror på dem. Men det handler ikke om å tro på noe som helst. Det handler om å skaffe seg sin egen erfaring. Jeg håper du gjør noen nye oppdagelser når du leser boka og får noen ideer til teknikker du kan teste ut selv.


  Hva er mindfulness?


  Det er mange som finner god hjelp i mental trening. Om du har lært deg mental trening, kan mindfulness ta deg et skritt videre. Mindfulness inkluderer hele deg. Mental trening kan gjøre deg bedre til noe i framtiden. Kanskje best. Mindfulness, derimot, fokuserer ikke på å bli noe, men på å være her og nå. På økt tilstedeværelse.


  Mindfulness legger et grunnlag som øker dine forutsetninger for å nå ditt naturlige potensial. Mental trening jobber med sinnet, mindfulness tar deg ut av hodet.


  Mindfulness er en strategi du kan bruke for å unngå å miste deg selv helt i sinnets opp- og nedturer. Ved hjelp av observasjonsteknikker kan du forbedre kvaliteten på hverdagen gjennom enkle grep. Det handler om å bli oppmerksom på hvor uoppmerksom man er – og lære hvordan man kan bli mer oppmerksom.


  Mindfulness-meditasjon kommer opprinnelig fra buddhismen, en av verdensreligionene. Buddhismen oppsto i India 500 år før Kristus. Siddharta Gautama ble kalt Buddha, som betyr «den oppvåknede». Han regnes som grunnleggeren av religionen. Ifølge buddhismen bærer mennesket i seg muligheten til å bli «opplyst». Det vil si nå sitt høyeste potensial og bli en Buddha. Siddharta var verdens første Buddha.


  I Vesten blir mindfulness brukt som en pragmatisk metode til selvhjelp. Teknikken gjør at du gradvis får mer distanse til tanker og følelser, ganske enkelt ved å observere dem. Metoden virker effektivt på psyken, fordi det er tankene som er roten til problemene vi vikler oss inn i. Ved å bli mer bevisst, kan vi bli mindre styrt av gamle tankemønster og følelsene som disse vekker. Du roer ned sinnet og blir mer nærværende, i stedet for distrahert og tankefjern.


  Ifølge en artikkel på forskning.no, har danske forskere nylig gjort en systematisk evaluering av diverse vitenskapelige undersøkelser på mindfulness. Deres konklusjon er at mindfulness påvirker hjernen på en annen måte enn psykoterapi og andre medisinfrie behandlingsformer. Forskningen viser at når mindfulness blir brukt over lengre tid, har den en stabiliserende effekt på sinnet. Følelser vil komme, men de vil være lettere å håndtere fordi man har opparbeidet seg en evne til å observere dem litt på avstand. Dermed slipper du å gå hodestups inn i alle dramaene hverdagen byr på.


  Vi kan altså lære oss å observere kroppen, tankene, følelsene og handlingene «utenfra».


  Som moderne mennesker lever vi i en tid med mye stress og press. Det krever mye hjerneaktivitet. Vi er derfor blitt veldig hodeorienterte. Mange har i tillegg mentale yrker og «bor» praktisk talt i hodet.


  Når hele vårt fokus er mellom ørene – i tankene – så svekker vi andre deler av oss selv, for eksempel sansene. Vi blir mindre sanselige og går glipp av mange opplevelser.


  Når sinnet er fylt av tanker, mister vi kontakten med livet her og nå. Vi fyker rundt i tankene, mens livet, som skjer øyeblikk for øyeblikk, går oss hus forbi uten at vi enser det. Tankeprosesser drar oss vekk fra nuet og gjør oss fjerne. Mens økt oppmerksomhet i øyeblikket gjør oss mer skjerpet og fokusert. Våkne.


  Når vi er mer nærværende, blir kvaliteten på alt vi gjør bedre. Mange tanker er som mye rød vin: Vi blir sløve og fjerne, kanskje til og med dumme.


  Men vi trenger jo tankene! Ja, selvsagt, men ikke hele tiden. Du trenger ikke tankene når du beundrer en nydelig solnedgang. Du trenger ikke tankene når du nyter et måltid, eller et glass vin. Du trenger heller ikke tankene når du har sex. I disse situasjonene står tankene i veien for sanseopplevelsen.


  Det gjør godt å koble ut tankene iblant. Å roe ned. Bare være. Vi har våkne, nære øyeblikk gjennom hverdagen, men mangler kanskje et bevisst forhold til dem. Kunsten er å oppdage disse øyeblikkene, og skape flere av dem, helt til nærvær blir en ny livsstil.


  Når vi tenker er vi gjerne opptatt av framtid og fortid. Vi tenker på hva vi har gjort i fortiden og hva vi skal gjøre i framtiden. Det gjør oss uoppmerksomme i nåtid. Det forringer kvaliteten på det vi foretar oss, og kan utsette både oss selv og andre for fare, for eksempel når vi kjører bil.


  Har du noen gang opplevd at du har kjørt hjem fra jobben, og etterpå husker du ikke noe av kjøreturen? Dessverre registrerer vi ofte ikke engang at vi har vært uoppmerksomme og at tankene har vært ett sted og kroppen et annet. Bilen kjøres på autopilot, for du satt fordypet i andre tanker.


  Tenk deg at du står på toppen av Holmenkollbakken og skal sette utfor. Om du normalt har mange tanker i hodet, så vil du også ha dårligere evne til å konsentrere deg i en situasjon hvor du virkelig trenger fokus, nærvær og ro. Prestasjonsangst handler om framtiden – hva vil de andre mene om det du har prestert? Men for å prestere godt trenger du å være til stede i øyeblikket. På hoppkanten trengs det stillhet og fokus, ikke tanker som tar deg vekk fra situasjonen, uavhengig av om tankene handler om å vinne eller å tape. Stillhet ruler! Og trening gjør mester.


  Når du lærer observasjonsteknikkene som jeg beskriver i denne boka, vil du enkelt forstå at du kan hjelpe deg selv. Du vil se hvordan du kan bruke din egen pust til å roe ned, og hvordan du unngår at tankene dytter deg i destruktive retninger. Ved å eksperimentere med teknikkene vil du oppdage at det er mye du kan gjøre selv for å bedre livskvaliteten. Teknikkene vil også gjøre det lettere å sortere tanker, og få øye på utdaterte holdninger som står i veien for din personlige utvikling. Teknikkene vil hjelpe deg til å gi slipp på det som hindrer deg i å være nær og levende.


  Du behøver ikke sitte som en hellig statue, lidende og med bena i kors på toppen av Himalaya for å meditere. De enkle meditasjons- og observasjonsteknikkene du lærer i denne boka kan brukes i hverdagen: hjemme, på jobben eller i farta.


  Boka vil gi deg en verktøykasse full av spennende metoder du kan prøve deg på, og den vil hjelpe deg til å skaffe deg dine egne erfaringer. Du vil lære å bruke kroppen, pusten og sansene til å utforske deg selv. Du vil oppdage at du allerede har alt du trenger, men at potensialet kan utnyttes bedre.


  Teori omsatt i praksis


  Mitt ønske og håp er at jeg kan hjelpe deg med å se ditt eget liv med nye øyne, at du får aha-opplevelser og ideer om hvordan din egen hverdag kan bli mer levende, men også mer harmonisk og tilbakelent. Boka viser en litt annerledes tilnærming til livetog kan leses som et alternativ til den norske, trauste, politisk korrekte og litt forsiktige hverdagen. Med en zen-inspirert innstilling tar man livet som det kommer, når det kommer, uten å lage så stort nummer ut av det. Alt som skjer kan du bruke til å øve seg på å leve, og dermed få mer ut av dagene.


  Boka inneholder mange konkrete teknikker som jeg anbefaler deg å teste underveis. Ettersom vi alle er ulikt skrudd sammen, vil ikke alle teknikkene fungere like godt for alle. Poenget er å finne den teknikken du tenner på og som gjør deg godt.


  Boka er lettlest – men kanskje ikke så lett å fordøye. Jeg tror ikke den skal leses i ett strekk. Les heller ett kapittel om gangen og ta pauser innimellom. La teksten synke inn, test teknikken. Og vent gjerne en dag eller flere før du leser neste kapittel.


  Vil du utforske deg selv mens du leser boka, kan du skaffe deg en notisbok med blanke ark og skrive ned dine egne tanker og innsikter underveis. Gjør gjerne dette etter at du har lest et kapittel og igjen etter at du har prøvd teknikken. Hvordan føltes det?


  Boka må som sagt ikke leses forfra kapittel for kapittel. Du kan gjerne hoppe mellom ulike tema, kanskje til noe som opptar deg akkurat nå. Men boka har imidlertid økende vanskelighetsgrad dersom du tar mål av deg til også å utføre teknikkene som jeg anbefaler. Det er for eksempel langt mer krevende å observere følelsene sine enn å observere pusten. Mitt største ønske med boka er at den vil vekke en lengsel i deg etter å forstå deg selv bedre, og at du får fart på din egen indre reise, uansett hvor du er i livet. Mindfulness er en reise inn i et ukjent terreng – og terrenget er ditt eget indre. Belønningen er at du blir mer våken, mindre fanget av egne emosjoner, mer på alerten og mindre styrt utenfra. Men ikke minst blir du et lykkeligere menneske.


  Velkommen til min livsreise så langt.
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