Barbara Bergers nye bog "Det vagne

menneske — en guide til sindets kraft”
praesenterer essensen af hendes man-
gearige arbejde med sindets natur.

Men hvad vil det sige at vaere "et va-
gent menneske”? Hvordan bliver man
det? Hvorfor skulle man overhovedet
arbejde pa at blive det? Og hvad er
forbindelsen mellem “"Det vagne men-
neske” og Barbaras tidligere bager

— for eksempel bestselleren "Vejen til
kraft — fast food til sjeelen” — som nu
er udkommet pd mere end 30 sprog
og for alvor var med til at saette fo-
kus pa sindets kraft? Det var nogle af
de spargsmal jeg stillede Barbara en
solrig efterarsdag i Kebenhavn, et par
uger efter hendes nye bog var kom-
met pa gaden.

Af Tim Ray
Foto: Seren Solkaer Starbird

DET VAGNE
MENNESKE

Hvad mener du med "at veere vagen”?

"Deterfaktiskmegetenkelt-ogalligevelserdet
udtilatvaerenogetafdetsvaerestefordeflesteaf
os.Narjegsigerat“vaerevagen”eller"vagne op”,
menerjegatsevirkeligheden,somdenvirkeliger,
uden at blive opslugt af vores historierom hvad
livet burde eller kunne vaere. Nar vi vagner op,
vagner vi op til virkeligheden. Vi vagner op og
ser, hvad der rent faktisk er. Nar vivagner op, ser
og oplever vi, hvad der rent faktisk sker lige for
gjnene af os — vi oplever dette — uden filter.
Desvaerreerdetdefaerresteafosderrentfaktisk
gordet.Deflesteafosleveriendremmeverden-
enverdensom 100%ernogetviforestilleros—en
verdenderbestarafvorestanker.Ogsakanman
selvfalgelig sige-jaoghvadsa? Erderdanogeti
vejen med det? Og nej, der er ikke nogetivejen
meddet,medmindredinetankeroghistorierggr
dig ulykkelig.

For virkeligheden, dette gjeblik, det som er, er
bare hvad det er. Altid perfekt, helt og fuldendt.
Altid praecis som det bar veaere.Hvordan ved jeg,
atvirkelighedenerpraecis,somdenbgrvaere?For-
divirkeligheden,detsomeridettegjeblik,ersom
det er! Vi har ikke noget valg.

Vifarkun problemer,ndrvorestankeroghistori-
erersalangtvaekfravirkeligheden,atvigermod-
stand mod det som er.Narviggr modstand mod

detsomer,lidervi.Isammegjeblik vi
germodstand mod dette gjeblik, far
videtdarligt.Deterdenenestelidel-
se, der er. Hvis du ikke gjorde mod-
standmoddettegjeblik(detsomsker
i dette gjeblik), ville du have det fint.
Ogsadanerdetaltid,selvomdetteer
enrimeligradikalmadeatanskuetin-
genepafordeflesteafos (saradikalt
atmankanbrugerestenafsitlivpdat
meditere over dette).

Sadetteeraltsaenafdeting,manop-
dager,narmanbegynderatvagneop
tilvirkeligheden.Manbegynderatse
atja—dererdetsomer-ogsaerder
dinehistorieromdetsomer.Detkan
veaere,atduharrigtigmegetmodstand
mod det som sker—eller maske bare
enlillesmulemodstand.Menhvisdu
sernaermerepadet,vildusikkertop-

interview

Fem grundlaeggende iagtta-
gelser fra “Det vdgne menne-
ske” af Barbara Berger

1) Sindets natur er at tanker opstar og
forsvinder.

2) Der er ofte forskel pa virkeligheden og
vores tankegang.

3) Der er en arsag-og-virknings-sammen-
haeng mellem vores tankegang og vores
oplevelse. Tanken er arsag, oplevelsen er
virkning.

4) Lidelse og ulykkelighed opstar nar
vores tankegang er ude af harmoni med
virkeligheden. Med andre ord, vi lider nér
vores tankegang (vores tanker) og virke-
ligheden ikke matcher.

5) Vi kan ende vores lidelse og ulykkelig-
hed (og opleve mere fred og lykke) ved
at bringe vores tankegang i harmoni med

virkeligheden.

dage (medmindredueroplyst)atjo,
dererfaktiskretsastorforskel pd vir-
keligheden(detderrentfaktiskskeri
ditliv)ogdinetankeroghistorier.Og
denneforskel-dennemodstandmod
det som er - er det som g@r os ulyk-
kelige—ikkevirkeligheden.Hvordan
kan det veere? Fordi vi kun kan op-
levevorestanker—detersadandenne
tingkaldetforliveterkonstrueret(og
grundentilatbogensundertiteler’en
guide til sindets kraft”). Vi oplever
kunvorestankegang(uansethvordan
vorestankeganger)-viopleveraldrig
virkeligheden direkte. Altsa indtil vi
vagner op!

Nar du opdager dette, nar du be-
gynderat”se”ogforstadenne meka-
nisme, begynderduatvagne op.Og
det er det, min nye bog handler om.

Bogenhandleromdenneproces-at
vagne op —og om hvad der sker, nar
vibegynder at se at ja, der er faktisk
retsastorforskelpavorestankegang
ogvirkeligheden...Fordidenneopda-
gelseharaltsanogle megetvidtraek-
kende konsekvenser. Og nar du ser
dette, forstarduogsa, atduindtil nu
har levetien drem. At du ikke virke-
lig var til stede, her og nu.
Ogdetersadan det hele begynder.
Du begynder at fa korte glimt af vir-
keligheden.Flereogflereglimt,leen-
gere ogleengere glimt.Deterihvert
faldminoplevelse.Ogdubegynderat
se, hvorsjeldentdurentfaktisk er til
stedeidettegjeblik.Deterfaktiskret
utroligt. Ognoglegangeerduvirke-
lig til stede i dette gjeblik—og det er
altsdogsafantastisk.Virkeligatvaere
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interview

der hvor du er, ggre det du geor,
udennogentankeromnogetan-
det”

Nar man begynder at se, at der
erforskelpavirkeligheden-det
somrentfaktisker—ogenstan-
kegang, hvad kan man sa gare,
narman opdager, atens tanke-
gangogvirkelighedenikkemat-
cher?

"Hvis din tankegang ger dig
lykkelig, s& er det jo ikke noget
problem. Sa kan du bare nyde
dindrgmmeverden, pd samme
madesomdunyderengodfilm!
Menhvisdintankeganggerdig
ulykkelig, bange eller stresset,
er der flere ting, du kan gore.
| bogen beskriver jeg en lang
reekke veerktajer, du kan bruge
til at bringe dit fokus og din
tankegangmereiharmonimed
virkeligheden. Men i bund og
grunderder3grundlaeggende
fremgangsmader (som jeg alle
beskriver i bogen):
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1 ) Dukaniagttage.Dukanbare
iagttagedinetankeroghistorier.
Du kan bare iagttage tankerne
kommeogga,ogseateftersom
duerden,deriagttagerdissetan-
ker og historier, sa kan du ikke
vaeretankerneellerhistorierne.
For hvis du kan se en tanke op-
staogforsvindeigen,hvemeller
hvad er det sd, der sertankerne
opstaogforsvindeigen? Hvem
eller hvad er det som er der for
ogefterenhvertanke?Ogherer
meditation etrigtig godtvaerk-
tgj, fordi meditation hjeelper os
med at forsta, hvem vi virkelig
er, og hvor uvirkelige alle vores
tanker er.

2) Du kan undersgge din tan-
kegang.Dukan spgrgedig selv
—erdette sandt? Erdisse tanker
eller denne historie sand? Har
den noget med virkeligheden
at gare? Eller er den blot en el-
lerandenfantasiomenfremtid,
somjegikkekanvidenogetom?
Med andre ord, nar du tror pa
tanker, som ggr dig bange el-

Bollum taler med Barbara
- om at vaere produktiv

Bollum: Du kan ikke bare ligge her pa
din sofa og slappe af. Der er sa meget, du
skal nd. Skrive bager og alt mulig andet.
Barbara: Men det er bare sa skent at
ligge her og gere ingenting. Jeg foler
mig helt salig.

Bollum: Salig? Hvad fabler du om? Der
er sa meget, du skal nd! Veere produktiv,
tjene penge, opna det ene og det andet!
Det kan man ikke opna ved bare at ligge
pa sofaen og gere ingenting!

Barbara: Men det er bare sa skent at
ligge her! Og er det ikke det, som alt det
her indre arbejde i virkeligheden handler
om? At veere tilstede i dette gjeblik?
Bollum: Jo jo, men det kan du gere, nar
du bliver gammel.

Barbara: Jamen jeg er gammel!

Bollum: Men ikke gammel nok.

Barbara: Jamen altsd, hvis jeg bliver ved
med at vente, sd vil jeg veere ded, for jeg
far tid til at nyde, hvor skent det er bare
at veere tilstede her og nu.

Bollum: Tag dig nu sammen kvindemen-
neske. Du fortjener ikke at leve, med-
mindre du er produktiv.

Barbara: Mener du det? Nu ger du mig
nerves.

Bollum: Ja, det burde du sandelig ogsa
vere med den slappe arbejdsmoral!
Hvis alle var lige som dig, ville verden
hurtigt ga under.

Barbara: Er det sandt?

Bollum: Selvfolgelig er det sandt. Hvor-
dan vil du ellers fa et stort hus pa Strand-
vejen?

Barbara: Hvad skal jeg bruge et stort
hus pa Strandvejen til?

Bollum: Det er et tegn pa succes og
lykke.

Barbara: Er det sandt? Hvad har et stort
hus pd Strandvejen med min lykke at
gore? Jeg foler mig simpelthen sa lyk-
kelig lige nu, hvor jeg bare ligger pa min
sofa.

Bollum: Ah du er hablgs. Du bliver aldrig
en succes.

ler ulykkelig, kan du sperge dig
selv,omdetdutrorpdersandt.En
godmadeatggredette pderfarst
atskrivedestressfuldetankerned
paetstykkepapirogderefterstille
spargsmal til dem, for eksempel
med de fire sp@rgsmal i The Work
of Byron Katie.Hendes metode er
meget enkel og meget effektiv -
ogkananvendespaethvilketsom
helst problem.

3) Du kan skifte dit fokus. Efter-
somvioplever,detviteenkerpa,og
eftersomdetvifokuserervoresop-
maerksomhedpdvokserivoresop-
levelse, kanviogsahandterevores
stressfuldetankegangvedatskifte
voresfokus.Medandreord,dukan
andredinoplevelsevedaterstatte
detanker,der plagerdig,medan-
dre, mere sande og konstruktive
tanker, tanker som er teettere pa
virkeligheden,ogsomfardigtilat
fokuserepaaldengodhed ogrig-
dom og statte, der er i dette gje-
blik. Ban og kontemplation er en
rigtig god made at ggre dette pa.
Eller at lzese en spirituel tekst, for
eksempelnogetfraBhagavadGita
eller et kapitel i en god spirituel
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bog.Ogsa bruge nogettid pa vir-
keligatdvaelevedogkontemplere,
det du lige har laest.
Oghvisduhardetsadarligt,atdu
harsveertvedatggredette, kandu
skifte dit fokus ved at lgbe en tur,
svemmeihavetellerseenfilmeller
goreetellerandetforfuldstaendig
at eendre dit fokus og din tanke-
strom.

| bogen beskriver jeg detaljeret,
hvordan du kan bruge disse for-
skellige teknikker til at handtere
dineurealistiskeforventningerog
dinstressfuldetankegang,ogvag-
ne op til virkeligheden, sa du kan
vaere tilstede nu-og nyde al den
godhed, som er i dette gjeblik.”

Erduselv”vagentilvirkeligheden”?

"Nogle gange! [Efter en pause]
"Man kan velsige, atjeg ervagen,
bortset fra nar jeg ikke er vagen!”

Bogensluttermedenraekkemeget
morsommedialogermellemdigog
et veesen, som du kalder for “Bol-
lum”. Hvem er Bollum?

"Bollum repraesenterer den del af
mig,somstadigerforvirretogtror
pasineurealistiskeforventninger
og sin stressfulde tankegang. Og
somheletidenadvarermigimod,
hvor farligt det er at vagne op til
virkeligheden! Jeg kalder denne
del af mig selv for “Bollum’, fordi
de samtaler “vi” har i mit hoved
minder mig om dialogerne i Rin-
genes Herre mellem Smeagol og
Gollum!”

Det vagne menneske - en guide
til sindets kraft — udkom 25.
september pa Lindhardt &
Ringhof. Du kan laese mere om
Barbara Berger og hendes bgger
pa www.beamteam.com
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