af Christian Paaske,
astrolog

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

Vi lader os rive med. Rider
pa informationsbolgen med
vores daglige dosis af "li-
kes” péd facebook, twitter,
netaviser og selvfolgelig
en film, for vi gar i seng om
aftenen, i et forsog pd at fa
lidt ro og hvile.
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At lave ingenting kan lyde
tillokkende. Treekke stikket
ud, stoppe strommen af in-
formation, der veelter ind, og
méske ogsa fa lidt indre ro til
en forandring?

Anstrengelsens
paradoks

At lave ingenting er nemme-
re sagt end gjort. Prov bare!
Livet er en stadig strom af
bevaegelse. Vi kan ikke und-
ga at handle. Selv dét at seet-
te sig ned med intentionen
om at lave ingenting er en
handling.

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

Nar du si sidder der, vil
du opleve en kontinuerlig

strom af tanker, folelser, lyde
og den lille stemme, hvor du
kommenterer og snakker
med dig selv. Hvis du virke-
lig skal lave ingenting, md
ogsé denne mentale aktivitet
here op.

Hvis det i et kort gjeblik
lykkes dig at gere sindet s&
stille, at det bliver som et
blikstille hav, uden en eneste
tanke, bliver du sa fascineret,
at du ikke kan undga at teen-
ke: ”Fantastisk, nu tenker
jeg ikke.” Og sd er du altsd i
gang med at tenke igen!
Krusninger pa sindets over-
flade er et faktum.

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

Sadan er det ogsd med at
lave ingenting. Det er rent
faktisk en aktiv handling, og
det geelder om at gore det pd
den konstruktive méade.

At acceptere
Noglen 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 veere akkurat, som de
er.
Det betyder ikke, at du
melder dig ud af samfundet
eller bliver sé slov, at du ikke
ringer til brandvaesenet, hvis
det begynder at breende, el-
ler holder op med at lase
cyklen. Det betyder, at du af-
star fra vurderinger, kritik og
al form for fordemmelse.
Tag en dyb indanding!
Dette er den mest effektive
metode til at lose alle dine
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problemer her og nu.
Problemer opstar, fordi vi
kalder dem sddan. Ved at
kalde dem udfordringer og
godtage, at udfordringer
kommer hver dag, og at det

At sidde stille;

at lave ingenting,
fordwet kommer, og

greesset grov af sige selv.

Zen-ovdsprog

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

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

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

Skriftefunktionen i kirken,
hvor man bekendte sine syn-
der i et lille rum med en lyt-
tende repreesentant fra de
hojere guddommelige mag-
ter bag et gitter, gar ud pa
det samme. Psykologerne
har senere gdet preesterne i
bedene og erstattet skrifte-
stolen med en sofa, og det er
ikke leengere gratis.

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

At acceptere er meget van-
skeligt. Derfor anbefales det
at begynde med enkle op-
gaver. Det kan vare nemt
at acceptere, at vejret ikke
blev som habet, eller at pee-
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Troede du, at det
er nemt at lave

© Shutterstock

ren i badeveerelset pludselig
sprang, eller den seneste par-
keringsbode.

Det er sveerere at acceptere
middagen, som breendte pé,
lige for geesterne kom, eller
bilen, som blev totalskadet i
en trafikulykke, og et halvt
&r pd hospitalet, en kreeft-
diagnose, store smerter eller
det, mange frygter mest, do-
den.

Princippet er fortsat det
samme. Keere Gud, hjelp
mig til at acceptere det, jeg
ikke kan forandre, hjeelp mig
med at gere noget ved det,
jeg kan forandre, og hjelp
mig til at se forskel.

At finde stilhed

Med sort beelte i accept beho-
ver man ikke at @endre noget
i livet og kan leve akkurat
som for. Indeni hersker den
totale stilhed, og man bevee-

ingenting?
Nej -
meget vanskeligt.

det er faktisk

Noglen ligger i

at acceptere.

Give slip. Omdgbe
problemerne.

Det kan blive en
leererig proces.

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

For os almindelige dedeli-
ge, som ikke er ndet helt sa
langt, geelder andre regler. Vi
mad tilretteleegge forholdene
bedre for at geare ned og
skabe mulighed for mere in-
dre ro. Leaese en bog i stedet
for at se en film. Lytte til god
musik i stedet for at laese pa
nettet. G4 en tur i stilhed i
naturen. Sidde ved havet og
lytte til lydene og meerke
duften af vand. Tage med pa
en sejltur. Leere afspaending.

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. BN
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Leerepenge

Et fristende tilbud frav enw visdomsmester.

Baba Jaimal Singhv (1839-1903) vouw exv oplyst mester. Somv persionist levede howv i ewv lille hytte,
hwov hawv sads hver dag v mange timer og mediterede. 5-6 meend kow dagligt forbi piv vej tils
avbejde. De begyndte efterhander at move sigr over haw - og skeelde ham ud for at veere enw

drivert.

Ewdag rabte Jaimal Singh til dem,, at de kwwne udfore et dagsarbejde for hawm og fiv dobbelt
sdvmeget v lony, somv de ellers fik. "Hvad skal vio love?”, spurgte de. Jaimal Singh sagde; at de
blot skulle sidde helt stille; ligesow de havde set hawn gove. Meendene slog forngjede til.

Neeste movgen mupdte de proecis soumme tids som seedvanlig. analemghfovudbetuItadem

lonnen som aftalt og bad dem tage

plads.

Mew allerede efter 20 minutter rejste
tilbage og forlod hytten. Snawt rejste
dew andewv sig; og efter enwtime vou de
alle goet, og de hawvde frivilligt

aflevervet deres lon.

Konklusion? Det er ikke let at sidde
stitlle v leengeve tid; og det er endruv
weerere at fov ro- U sindet. Det er ew af de
vanskeligste opgaver, et menneske kan
vie sig -t og deny der mestrer det,
awbejder v virkeligheden howdt.

Kilde. Visionen / Doris Raake

(fortsat fra side 13)

Fordi dét at lave ingenting
er s vanskeligt, prover man
at lave lidt, sa lidt som mu-
ligt. For eksempel at leegge
merke til dndedraget, lyde-
ne, flammen pa et stearinlys
eller et meditationsord eller
mantra.

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

Indtil videre er det méske
den mest konstruktive méade
at f& sindet til at holde op
med at teenke og na til et sted
af stilhed, hvor man laver
absolut intet, men bare er.

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

Sindet eksisterer kun i
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kraft af sit indhold. Det mest
neerliggende at sammenligne
det med er computerskeer-
men. Alt, hvad du oplever
og foretager dig i den digita-
le verden, sker der. Du er
ikke det, som sker pa com-
puterskeermen, du er den,
som oplever det, der er pad
skeermen.

Akkurat pd samme made
er det i sindet. Laeg maerke
til, at ndr du oplever en lyd,
tanke, eller hvad der end
sker i sindet, er du klar over,
at du oplever det. Der eksi-
sterer altsd et vidne, én som
observerer sindet udenfor
sindet.

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

Noglen til at komme der-

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

jeg?

Der er ikke noget mentalt
svar pa det spergsmal, for
uanset hvad du matte svare,
eller hvordan du ville prove
at beskrive det, er det ikke
dig. Tankerne er kun finge-
ren, som peger mod ménen,
ikke selve manen.

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

Den kosmiske
harddisk

At blive ét med bevidsthe-
den udenfor sindet er som at
koble sig pé internettet. Du
er ikke leengere i din egen
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lille egocentrerede verden,
men bryder igennem til uni-
versets bevidsthed og tager
del i en kosmisk harddisk
med ubegraenset lagerkapa-
citet.

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

Der er meget at se frem til
ved at leere sig kunsten at
lave ingenting. Det er en lidt
mere aktiv proces, end det
lyder til, men det er forseget
veerd. m)

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