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INTRODUKTION


Du vil gerne være lykkelig, ikke sandt? Svaret på det spørgsmål er selvfølgelig et rungende ja! Prøv så nu engang at forestil dig, hvordan dit liv ville se ud for dig hvis du var fuldkommen lykkelig. Hvis du er ligesom de fleste andre mennesker, så begynder du straks at drømme om lykke, som noget, der sker i fremtiden. Måske du ligger under en parasol ved poolen med en drink i hånden. Måske du sidder med benene slynget op på bordet, i toppen af virksomheden. Hvad end vi hver især kan forestille os, så er det næsten for os alle sammen en fantasi, der vedrører fremtiden. For de fleste af os falder det os slet ikke ind, at vi kunne være fuldstændig gennemsyrede af lykke lige nu i det her øjeblik. Det virker simpelthen helt uden for rækkevidde.


Jeg tror på, at det er på tide, at vi prøver at tænke ud af boksen, hvis vi virkelig vil være lykkelige. Derfor gav jeg mig til at skrive den her bog, i håbet om at præsentere en alternativ måde at forstå og opleve lykke på, som er mindre målorienteret, mindre tankefikseret og mere tilgængelig for dig lige nu. “Start Forfra” er en bog med formålet at få dig til at stille spørgsmål til nogle af de antagelser, du gør dig i din hverdag. Jeg håber på, at den her bog kan få hevet nogle af dine mentale tendenser frem i lyset, så du kan få øjnene op for hvordan vi alle sammen ofte flygter væk fra det der i virkeligheden beriger vores liv allermest.


“Start Forfra” handler om nærvær. Bogen har sin titel, ikke kun fordi jeg tror, at vejen til et lykkeligt liv for de fleste starter med en genstart, men også fordi at budskabet med bogen i sin enkleste form er at starte forfra, igen og igen. Det lyder rimelig demotiverende, kan jeg godt selv se, når jeg nu læser den sætning igen… Men jeg håber virkelig på at du, efter at have læst den her bog, ikke kigger på en genstart som et nederlag, men som en kæmpe sejr og noget du får lyst til at praktisere igen og igen. Jeg får ihvertfald et stort smil på læben hver gang at jeg tænker på at skulle starte forfra, og sikke en fornøjelse hvis jeg kunne give den gave videre.


Jeg havde i en god periode fornøjelsen af at undervise nogle unge mennesker i fagene “Selvindsigt” og “Mindfulness” på Løgumkloster Højskole. At kunne inspirere unge mennesker, der er i en process med at gå sin egen vej, er noget af det mest betydningsfulde jeg nogensinde har lavet. Jeg gik fra hver eneste undervisning med et kæmpe smil på læben og med en ivrighed efter at lave mere af den slags. Ofte gik jeg efter min undervisningen ned på mit værelse og begyndte at nedskrive noget af det, som jeg havde undervist i. Det var små tekstbidder, som omfavnede det emne vi nu havde haft oppe at vende den dag.


Efterhånden som tiden skred frem, var der pludselig opstået 30 mindre kapitler, som er blevet til den bog, du sidder med i hånden. Kapitlerne har jeg inddelt i tre dele: Praksis, Attitude og Forståelse. Den første del, Praksis, handler om, hvordan man helt konkret kan arbejde med sit sind og dermed opleve mere nærvær og glæde. Anden del, Attitude, handler om, hvordan man kan tilgå en forandringsproces på en effektiv måde, og hvordan man opretholder motivationen til at blive ved. Tredje del, Forståelse, handler om, hvordan man kan forstå sin omverden på en måde, hvor man undgår mere forvirring og bedre kan navigere i livet.


At læse en bog som denne tror jeg kræver en raffineret balancering af nysgerrighed og kritisk sans. I midten af de to findes der et sted, hvor vi kan læse på en nærværende måde og forhåbentlig opleve noget nyt! Hvis vi læser for at tilegne os en evne, som vi kun kan få gavn af i fremtiden, har vi tendens til at være fraværende i vores læsning - det ville være en smule tragikomisk, hvis en bog om nærvær endte med at få dig endnu længere væk fra hvor du er lige nu. Jeg tror derfor at du får allermest ud af bogen, hvis du er nærværende i din læsning og læser for at læse, og intet andet.


Min opfordring er også, at du ikke tager bogen alt for seriøst - sådan tror jeg den læses bedst. Med dette mener jeg ikke, at bogen ikke har et seriøst indhold, men at den vil berige dig allermest, hvis du ikke behandler den som en kur, der kan fikse dine problemer, men hellere en god ven, du kan være dig selv omkring. Jeg ønsker dig en fantastisk god læsning!




PRAKSIS


DEL 1
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HVAD ER NÆRVÆR?


Lige nu læser du i en bog. Når jeg gør dig opmærksom på, at du læser, bliver du bevidst om, at du læser. Pludselig ved du, at du læser. Du observerer dig selv læse. På samme måde kan du lige nu mærke den her bog i hånden. Når du bliver opmærksom på, hvordan det føles at holde bogen i din hånd, forandrer din oplevelse sig bare en lille smule. Du ved nu, at du holder en bog. Hvis jeg om lidt spurgte dig, om du havde læst i den her bog, eller om du havde holdt den her bog i hånden, ville du ikke være et sekund i tvivl. Den viden er der. Ja, selvfølgelig ville du vide, at du læste i bogen. Men virkelig at vide, at du læser og kan mærke en bog lige nu er en anderledes fornemmelse.


Det er det, vi kalder nærvær. Én ting er at trække vejret lige nu. En anden ting er at vide, at man trækker vejret lige nu. Det er en subtil forskel i fornemmelsen, men samtidig er der stor forskel på de to oplevelser. Kan du mærke forskellen?


At være nærværende, opmærksom, til stede og hvad vi ellers kunne give det af navne, betyder simpelthen at være opmærksom på det, der udspiller sig for os lige nu. Vi bliver bevidst om, hvad vores oplevelse er lige nu i det her øjeblik. Det kan måske lyde simpelt og åbenlyst, men for de fleste af os bruges størstedelen af vores tid på at være opslugt af tanker. Ofte gerne tanker om fremtiden eller fortiden. Dette kaldes at være fraværende. Det er sjældent, at vi vågner op til, hvordan det her øjeblik oplevelses og er fuldkommen til stede. Der er skam intet forkert i at være opslugt af tanker - men det er en fantastisk gave selv at kunne vælge, hvornår man vil være det.


Vores tanker kan være nok så underholdende og interessante fra tid til anden, men ofte skaber de grobund for bekymring, angst, vrede og indre turbulens. Er vi meget opslugte af vores tanker og befinder os et andet sted end lige nu og her, er der gode chancer for, at vi ikke er glade. En opmærksomhed, som er rodfæstet i det nuværende øjeblik, bringer derimod ofte en lethed og en tilfredshed med sig. At være nærværende med det, der sker i dette øjeblik giver mulighed for at frigøre ubehagelighed, forvirring og frygt. Mere skal der ikke til. Det er simpelt - men stadig svært at forstå. Derfor har jeg skrevet den her bog til at hjælpe dig med at prøve at opleve lidt mere nærvær.


Du kan prøve efter selv! Tag et øjeblik til at bringe din opmærksomhed hen på dine sanser. Vi kan f.eks. tage følesansen. Hvad kan du mærke lige nu? Et let tilgængeligt eksempel kan være følelsen af, at dit tøj rører du krop. Prøv engang at lægge mærke til, hvordan det føles at have tøj på kroppen.


I det sekund, hvor du bringer din opmærksomhed hen på din oplevelse af at bære tøj, bevæger dit fokus sig væk fra alle de tanker og følelser, der for det meste får lov at fylde i hovedet. De fleste af os begynder dog med det samme at analysere oplevelsen og tænke over, hvordan det føles at bære tøj, og så er vi tilbage i vores tankemylder. Men i det korte øjeblik af åben opmærksomhed på den fysiske kontakt med dit tøj omkring dig, er din oplevelse en anden end normalt. Det er ikke en flugt fra vores tanker og følelser. Tværtimod - vi kommer for alvor tilbage til dette nuværende øjeblik og giver slip på vores forsvinden ind i fremtiden eller fortiden.


Hvis det er nyt for dig at blive konfronteret med den her kvalitet af bevidsthed, så pas på ikke at gøre dig for mange ideer om, hvordan den bør håndteres. Skal vi så bare gå og føle hele tiden? Må man så ikke tænke? Det er nogle fantastiske spørgsmål, men for nu er der ingen grund til at drage nogle konklusioner om, hvad man bør og ikke bør gøre. Vi undersøger bare helt og enkelt, hvordan det er at opleve dette øjeblik med en tilstedeværelse. Hvordan føles det bare at være lige nu, med hvad end der er?


Vi undersøger altså, hvordan det føles at være til stede med vores oplevelse, f.eks. igennem vores sanser, og derefter kan vi undersøge, om den oplevelse skaber problemer, eller om den fjerner problemer. Det er første skridt. Før at vi begynder at diskutere, om nærvær giver mening, og i så fald hvordan vi får mere af det, så bør vi i det mindste have haft oplevelsen af et vågent nærværende sind i bare et sekund.


Jeg trækker vejret. Jeg ved at jeg trækker vejret.
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HVORDAN ØVER VI NÆRVÆR?


“Det virker da lidt interessant, det der med nærvær,” tænker du måske. Hvis vi beslutter os for, at vi gerne vil opleve at være nærværende oftere, hvordan bærer vi os så ad med det? Vi ved med moderne forskning, at hjernen er i stand til at forandre sig hele livet. Hvis vi gerne vil skabe nye vaner, er det muligt - sikke et heldigt tilfælde! Og hvordan skaber vi vaner? Det er simpelt! Jo mere vi gør noget, jo mere naturligt og anstrengelsesløst bliver det for os at gøre det. Når vi f.eks. til at begynde med lærer at køre på cykel, gør vi os store anstrengelser for at overskue kompleksiteten af at skulle koordinere hænder og fødder og samtidig prøve at holde balancen. Senere hen kan vi dog køre på cykel uden nogle problemer, og de handlinger vi øver bliver efterhånden så uanstrengte, at de sker ubevidst, uden at vi behøver at gøre en indsats. Nogle kan endda køre på cykel uden at bruge hænderne (jeg er meget misundelig på disse mennesker)! På samme måde arbejder vi med sindet. I starten skal vi anstrenge os for at være til stede i nuet, men senere hen sker det uanstrengt og naturligt, og vi vil opleve at vi er mere lykkelige. Pludselig opdager vi at vi kan holde balancen, selv uden at have hænderne på styret.


Jo oftere vi er nærværende, jo lettere vænner hjernen sig til at være nærværende. For at lære at cykle må vi cykle. Groft sagt er vores praksis derfor simpelthen bare at vende tilbage til en nærværende bevidsthed i nuet igen og igen. Vi vender gang på gang tilbage til dette nuværende øjeblik for at hjælpe hjernen med at gøre det til en vane. Hvordan er din oplevelse lige nu? Og hvad så med nu? Og nu? Så målet og vejen til målet er på mange måder det samme i den her praksis.


Det er egentligt meget simpelt, når man blot tænker på det sådan. For at blive nærværende må du være nærværende. Det er egentlig i grunden også forbløffende simpelt, men derfor skal din hjerne nok stadig gøre dens bedste forsøg på at få dig til at beskæftige dig med alt andet end nuet. Hjernen er en helt fantastisk god sælger - den overtaler de fleste af os til at investere utallige timer på at forberede os på fremtiden og på at undgå katastrofer. Så derfor må vi være lidt taktiske, når vi begynder at ændre vores naturlige tilstand fra fravær til nærvær. Vi skal dog ikke i krig mod vores hjerne! Vi vil bare blive bevidste om, hvordan hjernen lærer bedst, så vi kan tilbyde os selv den bedste forandringsproces.


Vi vil gerne undgå at lære hjernen de forkerte vaner, så vi skal være meget opmærksomme på, at det vi præsenterer hjernen for nu også er det, vi virkelig gerne vil have mere af. Vi skal helst gerne præsentere hjernen for nærvær, og ikke tanker om nærvær. Det kræver i begyndelsen en hel del koncentration at adskille de to. Derfor sætter vi os gerne ned og lukker øjnene. Når vi er faldet til ro, er det lettere for os at isolere oplevelsen af nærvær. Til at starte med kan det derfor være en stor fordel at opholde sig et sted, hvor man er fri for distraktioner. Det gør det nemmere at blive mere komfortabel med, hvordan det føles bare at være til stede lige nu og her. Fravær af distraktioner er dog overhovedet ikke en forudsætning for nærvær.


Når vi er klar til at øve os, undersøger vi, hvordan vores oplevelse af livet er lige nu i dette øjeblik. Hvis din oplevelse af nuet lige nu er, at der er høje lyde og spændende ting, der foregår rundt omkring dig, så er det din oplevelse af nuet. Det er der intet forkert i, så vi må ikke begrænse vores nærvær til udelukkende at kunne opleves, når vi sidder ned med lukkede øjne. Men for at du kan opleve, hvordan det føles at være nærværende med, hvad der er lige nu, så kan det være en hjælp for dig at starte ud med lukkede øjne og væk fra distraktioner.
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