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ger sig gennem livet, som 
om man laver ingenting. 
Man har ikke mere et liv, 
man er livet.

For os almindelige dødeli-
ge, som ikke er nået helt så 
langt, gælder andre regler. Vi 
må tilrettelægge forholdene 
bedre for at geare ned og 
skabe mulighed for mere in-
dre ro. Læse en bog i stedet 
for at se en film. Lytte til god 
musik i stedet for at læse på 
nettet. Gå en tur i stilhed i 
naturen. Sidde ved havet og 
lytte til lydene og mærke 
duften af vand. Tage med på 
en sejltur. Lære afspænding.

Bare at sidde i en stol i lang 
tid finder mange simpelthen 
for kedeligt. Derfor er der 
udviklet metoder af mere or-
ganiserede former for ked-
somhed. Det kaldes medita-
tion - eller mindfulness, som 
det hedder i dag. 

ren i badeværelset pludselig 
sprang, eller den seneste par-
keringsbøde.

Det er sværere at acceptere 
middagen, som brændte på, 
lige før gæsterne kom, eller 
bilen, som blev totalskadet i 
en trafikulykke, og et halvt 
år på hospitalet, en kræft-
diagnose, store smerter eller 
det, mange frygter mest, dø-
den.

Princippet er fortsat det 
samme. Kære Gud, hjælp 
mig til at acceptere det, jeg 
ikke kan forandre, hjælp mig 
med at gøre noget ved det, 
jeg kan forandre, og hjælp 
mig til at se forskel.

At finde stilhed
Med sort bælte i accept behø-
ver man ikke at ændre noget 
i livet og kan leve akkurat 
som før. Indeni hersker den 
totale stilhed, og man bevæ-

bringer dig ofte hurtigere til 
at acceptere. Det er godt at få 
talt om tingene.

Skriftefunktionen i kirken, 
hvor man bekendte sine syn-
der i et lille rum med en lyt-
tende repræsentant fra de 
højere guddommelige mag-
ter bag et gitter, går ud på 
det samme. Psykologerne 
har senere gået præsterne i 
bedene og erstattet skrifte-
stolen med en sofa, og det er 
ikke længere gratis.

At skrive dagbog, udtryk-
ke sig i kunst eller at medite-
re er at tage sagen i egne 
hænder og tale med sig selv. 
Det kan mange gange gøre 
det ud for det samme.

At acceptere er meget van-
skeligt. Derfor anbefales det 
at begynde med enkle op-
gaver. Det kan være nemt  
at acceptere, at vejret ikke  
blev som håbet, eller at pæ-

problemer her og nu.
Problemer opstår, fordi vi 

kalder dem sådan. Ved at 
kalde dem udfordringer og 
godtage, at udfordringer 
kommer hver dag, og at det 

faktisk er spændende med 
udfordringer, kan du foran-
dre perspektivet.

Al terapi består i at kom-
me til et punkt af accept. At 
tale med et medmenneske 

Sådan er det også med at 
lave ingenting. Det er rent 
faktisk en aktiv handling, og 
det gælder om at gøre det på 
den konstruktive måde.

At acceptere
Nøglen til at lave ingenting 
er at acceptere. Det er en ak-
tiv metode til at give slip og 
lade dig selv, dine medmen-
nesker, samfundet, livet og 
verden være akkurat, som de 
er.

Det betyder ikke, at du 
melder dig ud af samfundet 
eller bliver så sløv, at du ikke 
ringer til brandvæsenet, hvis 
det begynder at brænde, el-
ler holder op med at låse 
cyklen. Det betyder, at du af-
står fra vurderinger, kritik og 
al form for fordømmelse.

Tag en dyb indånding! 
Dette er den mest effektive 
metode til at løse alle dine 

strøm af tanker, følelser, lyde 
og den lille stemme, hvor du 
kommenterer og snakker 
med dig selv. Hvis du virke-
lig skal lave ingenting, må 
også denne mentale aktivitet 
høre op.

Hvis det i et kort øjeblik 
lykkes dig at gøre sindet så 
stille, at det bliver som et 
blikstille hav, uden en eneste 
tanke, bliver du så fascineret, 
at du ikke kan undgå at tæn-
ke: ”Fantastisk, nu tænker 
jeg ikke.” Og så er du altså i 
gang med at tænke igen! 
Krusninger på sindets over-
flade er et faktum.

Jo mere man anstrenger 
sig for at lave ingenting, jo 
vanskeligere bliver det. Det 
er ligesom at prøve at sove. 
Det eneste, man kan gøre, er 
at lægge forholdene til rette, 
slappe af, give slip og lade 
det ske af sig selv.

At lave ingenting kan lyde 
tillokkende. Trække stikket 
ud, stoppe strømmen af in-
formation, der vælter ind, og 
måske også få lidt indre ro til 
en forandring?

Anstrengelsens  
paradoks
At lave ingenting er nemme-
re sagt end gjort. Prøv bare! 
Livet er en stadig strøm af 
bevægelse. Vi kan ikke und-
gå at handle. Selv dét at sæt-
te sig ned med intentionen 
om at lave ingenting er en 
handling.

Det kræver forberedelse at 
finde liggestolen og solbril-
lerne frem og tilberede en 
termokande med noget 
varmt at drikke, før du sæt-
ter dig i solen for at sidde der 
resten af dagen …

Når du så sidder der, vil 
du opleve en kontinuerlig 

I vores digitale tidsalder bli-
ver vi bombarderet med in-
formationer, nyheder, under-
holdning, tilbud, reklamer 
og propaganda i et stadigt 
højere tempo. Flere og flere 
konkurrerer om vores op-
mærksomhed.

Vi lader os rive med. Rider 
på informationsbølgen med 
vores daglige dosis af ”li -
kes” på facebook, twitter,  
netaviser og selvfølgelig  
en film, før vi går i seng om 
aftenen, i et forsøg på at få 
lidt ro og hvile.

Kunsten at lave ingenting

Nøglen ligger i  
at acceptere.  
Give slip. Omdøbe 
problemerne.  
Det kan blive en 
lærerig proces.

Troede du, at det  
er nemt at lave 
ingenting?  
Nej - det er faktisk 
meget vanskeligt.

af Christian Paaske, 
astrolog
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At sidde stille,  
at lave ingenting, 
foråret kommer, og 

græsset gror af sig selv.
Zen-ordsprog

Y
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lille egocentrerede verden, 
men bryder igennem til uni-
versets bevidsthed og tager 
del i en kosmisk harddisk 
med ubegrænset lagerkapa-
citet.

Informationer kommer til 
dig gennem en indre viden, 
inspiration, ideer, symboler, 
drømme, synkronicitet og 
forskellige former for tilsy-
neladende tilfældigheder. Li-
vet udfolder sig ubesværet, 
drevet af en indre kraft af 
visdom, skønhed og harmo-
ni, som er universets inder-
ste natur.

Der er meget at se frem til 
ved at lære sig kunsten at 
lave ingenting. Det er en lidt 
mere aktiv proces, end det 
lyder til, men det er forsøget 
værd.                                      ❒

Christian Paaske er astrolog, 
henv.: www.christianpaaske.no

hen er at spørge dig selv: 
Hvem er det, der oplever? Eller 
i en kortere form: Hvem er 
jeg?

Der er ikke noget mentalt 
svar på det spørgsmål, for 
uanset hvad du måtte svare, 
eller hvordan du ville prøve 
at beskrive det, er det ikke 
dig. Tankerne er kun finge-
ren, som peger mod månen, 
ikke selve månen.

Jeget er bare. Det er en til-
stand af ingenting. Eller no-
get, som atomfysikere vil 
kalde ubegrænset potentiale, 
eller som religiøse vil kalde 
Gud. Det er måske to for-
skellige ord for det samme?

Den kosmiske  
harddisk
At blive ét med bevidsthe-
den udenfor sindet er som at 
koble sig på internettet. Du 
er ikke længere i din egen 

kraft af sit indhold. Det mest 
nærliggende at sammenligne 
det med er computerskær-
men. Alt, hvad du oplever 
og foretager dig i den digita-
le verden, sker der. Du er 
ikke det, som sker på com-
puterskærmen, du er den, 
som oplever det, der er på 
skærmen.

Akkurat på samme måde 
er det i sindet. Læg mærke 
til, at når du oplever en lyd, 
tanke, eller hvad der end 
sker i sindet, er du klar over, 
at du oplever det. Der eksi-
sterer altså et vidne, én som 
observerer sindet udenfor 
sindet.

Det er dit højere selv, din 
egentlige natur. Det er be-
vidstheden, som hviler i sig 
selv. At blive ét med denne 
bevidsthed opnås ved at lave 
ingenting.

Nøglen til at komme der-

Fordi dét at lave ingenting 
er så vanskeligt, prøver man 
at lave lidt, så lidt som mu-
ligt. For eksempel at lægge 
mærke til åndedraget, lyde-
ne, flammen på et stearinlys 
eller et meditationsord eller 
mantra.

En sådan praksis består i 
at give sindet et objekt for 
koncentration og fastholde 
det over lang tid.

Indtil videre er det måske 
den mest konstruktive måde 
at få sindet til at holde op 
med at tænke og nå til et sted 
af stilhed, hvor man laver 
absolut intet, men bare er.

Sindets natur
Se på sindet som en tanke-
boks. Her samles alle sanse-
indtryk, tanker, følelser, min-
der, planer, drømme og din 
egen selvsnak. 

Sindet eksisterer kun i 

Baba Jaimal Singh (1839-1903) var en oplyst mester. Som pensionist levede han i en lille hytte, 
hvor han sad hver dag i mange timer og mediterede. 5-6 mænd kom dagligt forbi på vej til 
arbejde. De begyndte efterhånden at more sig over ham - og skælde ham ud for at være en 
drivert.
   En dag råbte Jaimal Singh til dem, at de kunne udføre et dagsarbejde for ham og få dobbelt 
så meget i løn, som de ellers fik. ”Hvad skal vi lave?”, spurgte de. Jaimal Singh sagde, at de 
blot skulle sidde helt stille, ligesom de havde set ham gøre. Mændene slog fornøjede til.
   Næste morgen mødte de præcis samme tid som sædvanlig. Jaimal Singh forudbetalte dem 
lønnen som aftalt og bad dem tage 
plads.
   Men allerede efter 20 minutter rejste 
den første mand sig, lagde sin løn 
tilbage og forlod hytten. Snart rejste 
den anden sig, og efter en time var de 
alle gået, og de havde frivilligt 
afleveret deres løn.
   Konklusion? Det er ikke let at sidde 
stille i længere tid, og det er endnu 
sværere at få ro i sindet. Det er en af de 
vanskeligste opgaver, et menneske kan 
vie sig til, og den, der mestrer det, 
arbejder i virkeligheden hårdt.
Kilde: Visionen / Doris Radke

Et fristende tilbud fra en visdomsmester.

Lærepenge
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Hvis alle mennesker i hele verden skulle dele den globale 
jord, ville hver af os få 2000 m2. Dette faktum sammen 
med den truende madmangel har igangsat EU-projek-
tet Campo mio 2000, som med den grønsagsdyrkende 
landmand Carla Giardini og biologen Ben Wissler i 

front inviterer sig selv og resten af verden til at lære om, 
hvad der skal til for at skaffe føde til os alle.

Giardini og Wissler har i Berlin dyrket 2000 m2 jord med 
afgrøder fordelt som det globale gennemsnit, og de vil fra 
næste sæson gerne dyrke jorden efter dine ønsker og dit 
forbrug. Du kan også adoptere 1 m2 jord for 10 euro for at 
støtte projektet. Deres hjemmeside tilbyder både viden og 
et forum til diskussioner.

I Ytterjärna i Sverige har det første uafhængige projekt 
med inspiration i dette initiativ slået rødder. Med Dina 2000 
Kvadratmeter viser svenskerne, hvad en person skal dyrke 
for at dække sit årlige behov. De benytter økologisk dyrk-
ning og sædskifte for at holde jorden frugtbar, støtter lokal 
og sæsonpræget produktion og begrænser udslip af 
næringsstoffer for at skåne Østersøen. Besøg - og 
frivillige hænder - er velkomne!

Info: www.2000m2.eu

2000 m2 til hver

Taknemlighed
Kernen i David Steindl-Rasts budskab handler om at 
leve med taknemlighed, uanset hvilken vej man følger. 
”Taknemlighed er at tænke i samklang med den kosmi-
ske intelligens, der inspirerer os i øjeblikke af spontan 
påskønnelse. Det kan ændre mere end en sindsstem-
ning, det kan ændre verden.”

David Steindl-Rast besøger 16.-19. oktober Danmark 
for første gang. Som benediktinermunk har han bag-
grund i kristendommens mystiske traditioner; han har 
også studeret zen og er en verdenskendt spirituel lærer 
og fortaler for interreligiøs dialog. Han har grundlagt 
Center for Spiritual Studies, er forfatter til adskillige bø-
ger, oversat til mange sprog, og arbejder i dag med Net-
work for Grateful Living, se www.gratefulness.org

Han giver os disse tips til at praktisere taknemlighed:
 Overraskelse føder taknemlighed. Bliv opmærksom 
på det uventede. Nyd overraskelser som livets gaver.

 Lær at finde gaven i enhver gave: muligheden - især muligheden for at 
glædes, og altid muligheden for at lære.

 Benyt dig af hverdagens muligheder. Gør alt med taknemlighed. Gør 
noget alene for at fejre taknemlighed.

 Del dine erfaringer med andre. Del glæder, så de fordobles. Del smer-
ter, så de halveres.

 Nyd det løft i energi, som et liv i taknemlighed giver dig. Tag modigt fat 
på nye projekter. Oplev glæden ved at ændre den gode følelse til en 
god handling.

Henv.: Quantum Seminars, tlf. 39 29 03 36, www.quantumseminars.dk

Den 88-årige Brother David Steindl-Rast kommer 
til Danmark for første gang. Mød ham til foredrag 
og workshop i København i oktober.

Man kender ikke udsigten fra et 
vindue rigtigt, før man har 

været inde i huset.
Inger Schiøtt

(fortsat fra side 13)


