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Informasjonen i denne boken må ikke benyttes som erstatning for medisinsk veiledning, oppsøk alltid lege. Du står selv ansvarlig om du følger bokens råd. Verken forfatter eller forlag kan klandres for tap eller skade oppstått som følge av bruk eller misbruk av innholdet i denne boken, for å unnlate å kontakte lege eller for å følge råd publisert på tredjeparts nettside.



  [image: ]
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Innledning

Å HJELPE KROPPEN MED Å HEALES

«Gå hjem og få deg litt hvile.» Oppsøk lege, samarbeid med en helsearbeider eller søk råd fra en venn: En av de vanligste anbefalingene du vil få hvis du ikke føler deg helt vel, er å gi kroppen hvile. Det kan virke som en relativt enkel oppgave. Å slappe av. Å ta litt fri, å legge bena høyt og slappe av slik at kroppen får bedre mulighet til å heales. Men til tross for at «få deg litt hvile» på overflaten kan synes å være en enkel nok sak, vet ikke flesteparten av dem jeg møter, hvordan de skal finne roen, koble seg fra det å gjøre og bare la kroppen «være».

Denne manglende evnen til å slutte å stresse

stammer fra en rekke subtile kilder som vi skal

avdekke og løse ved hjelp av Body Calm.

En av hovedårsakene til stress er vanen med å tenke for mye. Den gjensidige forbindelsen mellom sinn og kropp er vitenskapelig bevist, så vi vet at vår fysiske form konstant reagerer på og erfarer det vi tenker på og føler. Det betyr at hvis du går hjem for å få deg litt hvile, men du tar det travle sinnet ditt med deg, vil det ikke nødvendigvis føre til at kroppen din får noen avkobling av betydning. Rent fysisk legger du deg kanskje i den deilige sengen din eller på den behagelige sofaen, men hvis sinnet ditt stadig grubler over saker og ting i en forrykende hastighet, vil du i mange tilfeller oppleve at healing forhindres, og at de fysiske tilstandene dine vedvarer.

Body Calm gir kroppen din den hvilen den trenger for å komme seg igjen.

Å SLUTTE Å STRESSE OG BEGYNNE Å HVILE

Vitenskapspersoner og leger er enige om at stress er skadelig for helsen. Man har oppdaget at stress svekker immunsystemet, utløser betennelsesreaksjoner og fører til forhøyet blodtrykk. Stress spiller en viktig rolle i hjerte- og karsykdommer og i fordøyelsesplager, det påskynder veksten og spredningen av visse kreftformer og griper inn i søvnmønsteret, noe som kan lede til kronisk tretthet og søvnløshet. Det skjer flere hjerteanfall klokken 09.00 mandag morgen enn på noe annet tidspunkt i uken, og mange eksperter anfører det stresset som er forbundet med å være nødt til å ta fatt på en ny uke på jobben, som en mulig årsak til «mandagenes hjertefenomen». Listen over stressrelaterte fysiske symptomer og tilstander fortsetter i det uendelige, og alt peker mot den grunnleggende konklusjonen at det å få stressnivået under kontroll bokstavelig talt kan redde liv.

Stress er avgjort den største årsaken til det store flertallet av fysiske sykdommer og for tidlig død på jorden som kan forebygges. Samtidig er meditasjon kjent for å være den mest effektive kuren som er tilgjengelig for å redusere stress i betydelig grad. Men til tross for disse faktaene som stirrer oss i øynene, er det fortsatt relativt få meditasjonsmetoder som benyttes for aktivt å understøtte kroppens helbredelse, og enda færre teknikker som er blitt spesielt utformet for å rette seg inn mot de mentalt baserte årsakene til stress og svekket helse.

Ved hjelp av Body Calm ønsker jeg å bringe

meditasjon og healing sammen i den ideelle

forening for himmelsk helse.

Du trenger ingen doktorgrad fra Cambridge eller Harvard for å forstå at sinnet ditt stadig får forandringer til å skje i kroppen din. Det er bare å se en tåreperse av en film. Det ubestridelige beviset på forbindelsen mellom sinn og kropp kan raskt ende med å trille nedover kinnene dine. Vær vitne til urettferdighet, og du kan kjenne at blodet koker. Magen kan knyte seg når du tenker bekymringsfulle tanker, og du kan få vann i munnen  bare ved tanken på mat du liker. Men allikevel, til tross for at bevisene er mange, er det fort gjort å overse sinnet når vi skal hjelpe kroppen med å heales og holde seg frisk og i form.

Avhengighet av leger og medisiner

Vi lever i en verden der vi har tillit til at leger og medikamenter reparerer kroppen: 70 prosent av alle amerikanere inntar minst ett reseptbelagt medikament, og mer enn halvparten av befolkningen tar to. I Storbritannia i 2014 benyttet 50 prosent av kvinnene og 43 prosent av mennene jevnlig reseptbelagte medisiner, og mer enn en femtedel av mennene og nesten en fjerdedel av kvinnene benyttet minst tre reseptbelagte medisiner.1  Gjennom Storbritannias National Health Service ble det utskrevet 22 millioner resepter bare på paracetamol, 13 prosent økning fra 2013, til en kostnad for skattebetalerne på mer enn 800 millioner kroner.2 Forbruk av reseptbelagte medisiner på verdensbasis er forventet å nå 1,3 trillioner dollar allerede i 2018. I England i 20143 ble mer enn en milliard resepter utskrevet i England, i 2011 var det tilsvarende tallet fire milliarder i USA. Basert på disse tallene blir visse foruroligende trender svært åpenbare: Vår avhengighet av leger og medikamenter beveger seg i en oppadgående retning som så langt er uten sidestykke.

De gangene det oppsto tidlige tegn til sykdom da jeg vokste opp, var første stopp legekontoret for å hente en resept og bli rådet til å gå hjem og hvile. Jeg tror konsekvensen av disse vilkårene fører til en usunn avhengighet av leger og en følelse av maktesløshet når det gjelder evnen til å bli ordentlig helbredet uten å ta i bruk farmasøytiske midler.

Det var ikke før jeg selv ble opptatt av holistisk medisin at tenkemåten min begynte å forandre seg. Det ble spesielt tydelig etter at jeg ved en tilfeldighet hadde skapt en terapiform som kalles Mind Detox, som utviklet seg til å bli benyttet på verdensbasis for å heale mentalt baserte årsaker til fysiske og emosjonelle lidelser og andre av livets problemer. Da – idet jeg innførte meditasjon i den daglige rutinen min – begynte jeg å verdsette en del av legens råd som jeg tidligere hadde tatt for gitt: «Gå hjem og få deg litt hvile.» Til denne dag er det vanskelig å si hva som har hatt størst effekt: pillene og medisinene eller den freden som kommer av å ta en pause for å slappe av og komme seg igjen. Kanskje begge deler. Det eneste jeg vet, er at jeg ikke kan huske når jeg sist benyttet meg av farmasøytiske medikamenter. De gangene jeg føler meg litt utilpass, har jeg lagt merke til at det tar omtrent like lang tid før jeg føler meg hundre prosent på topp igjen, om ikke raskere, ved ganske enkelt å meditere så ofte som mulig mens kroppen utfører healingjobben sin.

For øvrig oppfordrer jeg deg ikke til å kaste reseptene dine i søppelbøtten og aldri åpne medisinskapet ditt igjen. Det jeg derimot sier, er at før du begynner å benytte meditasjon for å redusere stressnivået ditt og forsikre deg om at du får god kvalitetshvile, er det vanskelig fullt ut å fatte de store fordelene begge deler kan ha på de fysiske funksjonene, på hvor fort du blir frisk, og på kroppens velvære.

Body Calm har som mål å «hjelpe»

kroppen med å heales.

Jeg sier ikke at du aldri skal oppsøke

lege eller innta medisiner igjen,

og at du KUN skal benytte Body Calm.

Det jeg sier, er at hvis du har behov for å heales eller ønsker å holde deg frisk, vil det være klokt å innlemme en integrerende strategi som omfatter

moderne medisin, alternative metoder og meditasjon.

Innsikten og øvelsene som beskrives i Body Calm, er blitt til i løpet av det seneste tiåret gjennom tusenvis av timer med personlig meditasjon og den erfaringen jeg har tilegnet meg gjennom mitt arbeid med flere tusen individer rundt om i verden ved klinikkene mine, på kurs ved undervisningsinstitusjoner og i retretter der man bor på stedet. Praksisen fra klinikkene har gitt meg mulighet til å møte og behandle personer med så å si hver eneste fysiske tilstand man kan forestille seg, fra akne til leddbetennelse, fra hodepine til hyperhidrose. Jeg har arbeidet med en mengde personer og et bredt omfang tilstander for å avdekke og løse de mulige årsakene som er knyttet til sinnet. Da jeg gjennomgikk opplæringen for å bli  meditasjonslærer, trakk jeg meg tilbake for å meditere dag og natt i flere måneder, av og til i opptil 18 timer i døgnet, og jeg har senere deltatt på månedslange meditasjonsretretter for ytterligere å fordype min personlige praksis. På toppen av dette har jeg ledet helse- og meditasjonsretretter ved noen av verdens beste retretter i Storbritannia, Tyrkia og Thailand, og jeg har undervist rådgivere fra mer enn 15 land i metodene mine. Generelt sett tror jeg det er den unike kombinasjonen av det omfattende terapeutiske arbeidet mitt, kurs ved undervisningsinstitusjoner og de mange månedene jeg har viet ene og alene til å meditere, som har gjort det mulig for meg å utvikle Body Calm og å skrive om hvordan vi kan hjelpe kroppen med å heales og holde seg frisk.

Når du benytter de teknikkene jeg vil dele med deg, får du vite hvordan du kan slutte å stresse, og bli rolig. Du vil heale de vanlige årsakene til stresspåført sykdom og finne tilbake til en mer avslappet tilstand som er svært gunstig for selvhealing og optimal helse. Høres det bra ut? Jeg kan tilføye at fordelene ved Body Calm strekker seg langt utover en tilbakeføring til hvile – og vil starte med et nokså merkelig spørsmål.

HVORDAN VET DU AT DU HAR EN KROPP?

På spørsmålet om hvordan du vet at du har en kropp, vil du sannsynligvis konkludere med at det vet du fordi du kan se og føle den. Du er med andre ord bevisst på at du har en kropp. Denne nokså åpenbare erkjennelsen innebærer at det i deg her og nå finnes noe som er bevisst på din fysiske kropp. Gjennom Body Calm oppfordres du til å bli interessert i, og våken for, den bevisste oppmerksomheten som er oppmerksom på kroppen din – mens du engasjerer deg i eventuelle selvhelbredende aktiviteter for å reparere, forandre eller forbedre helsen din. Mens dette skjer, kan Body Calm gi deg et nytt forhold til din fysiske form. Ved å bli kjent med ditt virkelige selv, hinsides kroppen din, kommer du til å foreta den indre forandringen som må til for å stanse kampen mot kroppen din, for i stedet å kunne nyte den formen for fredfylt sameksistens som muliggjør en blomstring når det gjelder god helse og topp fysisk funksjon.

Enorme mengder livsviktig healingenergi sløses bort når vi kjemper mot den fysiske formen vår.

Når du er i harmoni med kroppen din, fyller du på energireservene dine og får en dramatisk økning av de innebygde selvhelbredende evnene dine. Å ha et sunt forhold til sin egen kropp forutsetter at vi vet og opplever at selv om vi har en kropp, er vi ikke vår egen kropp (jeg forklarer mer om dette i kapittel 11). Det forutsetter også at du forandrer det forholdet du har til sinnet ditt og kroppen din, ved å bli mer bevisst oppmerksom.

En meditasjonsteknikk for «fred med kroppen»

Mesteparten av de lidelsene som oppstår når en person er syk, har sin opprinnelse i sinnet. Det er klart at tilstanden kan være fysisk ubehagelig, men den blir først mentalt stressende og skaper følelsesmessig pine når vi begynner å tenke på den. Dermed starter det å finne fred med kroppen med å skape fred i sinnet. Ved å redusere den tiden som tilbringes med å tenke, vil du finne ro i den siden ved selvet ditt som er bevisst på sinnet og kroppen. Idet du blir mindre opptatt av negative tanker om den bestemte tilstanden, vil du helt naturlig lære å leve i fred med kroppen din.

Etter min erfaring og mine observasjoner er den absolutt beste måten å bli venn med kroppen på å gjenoppdage det egentlige selvet. Når jeg snakker om det «egentlige selvet», snakker jeg om den konstante og uforanderlige siden ved deg som har vært der helt fra den dagen kroppen din ble født, den bevisste oppmerksomheten som ikke bare er oppmerksom på kroppen din, men også på tankene dine, følelsene dine og alt annet som skjer i hverdagen din. Når du er bevisst oppmerksom, oppdager du at det er gunstig for deg uanstrengt å oppleve ditt vesens fredfylte tilstedeværelse.

Forunderlig nok kan du komme til å merke at oppmerksomheten din aldri blir syk. Den fungerer aldri dårlig, den er aldri mangelfull, og den er fri for smerte og alle problemer som måtte forekomme i kroppen. Til din lettelse og glede kan du gjenopprette kontakt med en vedvarende indre tilstand av fredfylt ro som er fullkommen, hel og fullstendig uberørt og ubekymret stilt overfor midlertidige fysiske problemer. Med denne ytterst viktige endringen når det gjelder perspektiv, drar du nytte av det jeg kaller «fred med kroppen», som gjør at du bevarer roen selv om kroppen din tilfeldigvis gjennomlever en vanskelig periode. «Fred med kroppen» betyr at du ikke trenger å lide selv om du har et fysisk problem. Du trenger heller ikke lenger å utsette å føle deg bedre til kroppen din blir bedre, for å være bevisst på det egentlige selvet ditt, føles fantastisk.

TOPPTIPS: HELHETLIG HARMONI = GOD HELSE

Stress er resultatet av disharmoni mellom sinnet, kroppen, sjelen og livet. Ved å renske ut årsakene til indre konflikt mens vi lærer å hvile i det aspektet av selvet som alltid er i ro og aldri blir sykt, kan vi gjenvinne den helhetlige harmonien som er nødvendig for å finne tilbake til strålende helse. Når det er mindre stress å håndtere, kan kroppen utføre reparasjons- og vedlikeholdsprosjektene sine på en mye enklere og mer effektiv måte. Faktisk skal de fleste av øvelsene i denne boken utføres fra et bevisst oppmerksomt perspektiv, ikke ut fra det tenkende sinnet. Etter hvert som du går videre, vil jeg derfor oppfordre deg til å utforske roen i din egen bevissthet.

OM BOKEN OG TEKNIKKENE

Hvis du føler deg utilpass, kan vi med stor sannsynlighet gå ut fra at du ønsker å komme på bedringens vei snarest mulig. Dette gjenspeiles i bokens del I, som åpner med den livsforvandlende filosofien som ligger til grunn for dette selvhelbredende systemet, og deretter umiddelbart går over til meditasjonsteknikken Body Calm.

Meditasjonsteknikken er en daglig praksis som frembringer større sinnsro og fysisk hvile. Den er spesielt utformet for å utvikle en sunnere måte å tenke på som fremmer bedre helse. Ved å benytte metoden jevnlig for å bli mer bevisst oppmerksom, vil du kunne glede deg over to umiddelbare fordeler:

	Ved å være mindre opphengt i det travle sinnet får kroppen den hvilen den trenger for å bli frisk igjen.

	Ved å være til stede og oppmerksom vil du på en naturlig måte begynne å forholde deg til livet på en mer harmonisk og stressfri måte.


 

For å hjelpe kroppen med å hvile og komme seg igjen enda raskere, avdekker jeg i bokens del II de sju hemmelige kildene til stress sammen med «endringer i oppmerksomhet» og hurtigstartkurer for å fremelske en mer helhetlig harmoni. Når du har meditert en stund og du har begynt å tilegne deg vanen med å være bevisst oppmerksom, får du i bokens del III vite hvordan du kan finne ro ved hjelp av innlemmingsøvelsen, som kan benyttes når som helst du måtte ha behov for å heale en fysisk tilstand, eller når det oppstår stressende hendelser i livet ditt. Innlemmingsøvelsen fungerer ved at den renser indre konflikt og forsterker positive egenskaper. Dermed frembringer den også større harmoni i sinn, kropp og sjel og i livssituasjonen, noe som er forløperen for god helse og lykke.

Bokens del III inneholder også fem omfattende oversikter over de mentalt baserte årsakene til problemer knyttet til kroppsdeler, organer, de fem sansene, kroppens tolv systemer og 101 fysiske tilstander. Når disse benyttes sammen med innlemmingsøvelsen, som du finner i kapittel 14, får du en mulighet til å oppdage og løse de mulige mentalt baserte årsakene til de fysiske problemene du måtte ha. Benyttet i sin helhet utgjør Body Calm et system for selvhelbredelse som kan gi en løsning på de ofte skjulte årsakene til svekket helse, samtidig som det gir hjelp til å leve i harmoni og med større glede.

GÅ HJEM OG HVIL I DITT EGENTLIGE SELV

Oppfordringen til å hvile i sin bevisste oppmerksomhet står sentralt i Body Calm. Etter hvert som du leser deg gjennom boken og forsøker deg frem med læren og teknikkene som presenteres, vil jeg anbefale deg å legge merke til når du opplever en fornemmelse av indre ro eller stillhet. Når du gjør det, kan du være sikker på at i disse øyeblikkene er du ditt egentlige selv. Jeg kaller gjerne denne bevisste oppmerksomheten «det uendelige og evige jeg» (eller «det uendelige og evige øye», hvis det gir mer mening for deg). Bevisstheten har ingen ytre grenser, den er alltid til stede og hinsides den fysiske kroppen. Det er en fredfylt og trygg tilstand av væren å vende tilbake til, der alt er vidunderlig vel og med en vedvarende ro. Det er mitt håp at ved at du er ditt egentlige selv, vil uttrykket «gå hjem og få deg litt hvile» anta en helt ny betydning for deg, og at når du først vender tilbake, blir du der for godt.

Gå hjem til kjernen i ditt egentlige selv og hvil

i den himmelen av ro som bevisstheten din er.
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Kapittel 1

BODY CALM – FILOSOFIEN BAK METODEN

God helse er langt mer enn fravær av sykdom. Det er en tilstand av helhetlig harmoni som setter oss i stand til å dekke våre individuelle behov, samtidig som vi aktivt forfølger vår hensikt i livet. Filosofien Body Calm har kraften i seg til å forvandle det forholdet du har til livet, og å gjøre deg sunnere og gladere. Ved å leve i tråd med denne filosofien vil hverdagsopplevelsene dine bli ekstra glederike og meningsfylte, stressnivået ditt vil synke betraktelig, og du vil bli bedre i stand til aktivt å hjelpe kroppen din med å heales og holde seg frisk. I tillegg til de sannsynlige fysiske fordelene kan også karrieren din, de personlige forholdene dine, rikdommen din og velværet ditt bli positivt påvirket. Jeg kan kort sagt ikke få understreket sterkt nok de dyptgripende og positive resultatene som kan komme i din vei hvis du anvender denne filosofien.

For å oppnå de beste resultatene av Body Calm skal du imidlertid ikke ta mitt ord for det. Anvend i stedet filosofien aktivt i ditt eget liv, og se hva som skjer. Den vil ikke fungere hvis den bare blir en samling intellektuelle ideer du tenker på. Den er mer en erfaringsmessig måte å forholde seg til seg selv og sitt eget liv på. La beviset på filosofiens gyldighet vise seg i form av hvordan helsetilstanden din, gleden, tilfredsheten og suksessen i livet ditt forbedrer seg. Gjør ditt beste for å avstå fra å ty til bedømmelser eller avvise noen sider av den før du har benyttet den jevnlig. Realiteten er at hvis dine nåværende trossystemer og holdninger hadde fungert hundre prosent i din beste interesse, er det en mulighet for at du ikke ville hatt den fysiske tilstanden eller de fysiske tilstandene som har motivert deg til å gå til anskaffelse av denne boken! Dermed ikke sagt at eventuelle fysiske tilstander er din feil. Det er heller slik at du nå har en gyllen anledning til å stille spørsmål ved antagelsene dine og være åpen for alternative måter å forholde deg til sinnet ditt, kroppen din, sjelen din og ulike livssituasjoner på. Vær åpen. Etter hvert som du engasjerer deg i denne sterke og opplyste måten å leve på, kan det hende du vil oppleve at det blir et avgjørende øyeblikk. Er du klar? La oss utforske filosofien nå.

HELSEN GJENSPEILER DET FORHOLDET VI HAR TIL LIVET

Hensikten med livet er å leve det helt og fullt. Selv om dette kanskje virker som en nokså forenklet og undervurdert hensikt, er den dyptgripende. De aller fleste lever ikke livet sitt helt og fullt, eller de lar ikke livets erfaringer nå sin bevisste fullførelse. Altfor ofte motsetter de seg det som skjer, og hindrer dermed situasjoner i å oppfylle de positive hensiktene de måtte ha. De opplever heller ikke livet i all dets fylde fordi de i stedet er så opptatt av sin mentalt skapte versjon av virkeligheten. De er travelt opptatt med å erindre fortiden, er distrahert fra nået eller konsentrert om tanker på fremtiden, og går glipp av det praktfulle øyeblikket og den magien som vedvarende utfolder seg. Det er tragisk, men utallige personer gjør ikke engang noe forsøk på å eksistere. Med en intensjon om å «klare seg» kommer de aldri dit at de lever helt og fullt, og det ender med at de dør uten å ha blitt bevisst på det bemerkelsesverdige selvet og livets ærefryktinngytende skjønnhet og fullkommenhet.

Hensikten med livet er å leve: å anvende enhver opplevelse som en hellig invitasjon til å være til stede og gjenoppdage mer av sitt strålende og egentlige selv.

Alt som skjer, skjer for å hjelpe oss med å oppfylle denne hensikten. Vi presenteres stadig for invitasjoner til å bevege oss fra stress til sinnsro, fra uvitenhet til oppmerksomhet, fra atskilthet til enhet, og gjennom dette lære hvordan vi kan leve mer helt og fullt og aldri kaste bort et eneste øyeblikk. Som en naturlig konsekvens av dette handler livet mindre om hva vi gjør, enn om hvem og hvordan vi er når vi gjør det; mindre om hva som skjer, enn om hvordan vi engasjerer oss og responderer på det som skjer. Stritter du imot eller gleder du deg? Bekjemper du livet, eller gjør du bruk av alt for å lære hvordan du kan bli mer fleksibel og friere? Inntar du offerrollen, eller tar du imot de gavene du blir gitt som gir deg en mulighet til å vokse? Valget kan bli ditt, all den tid du vet at livet ikke skjer for å være til hinder for deg, men for å hjelpe deg.

Å erkjenne dette innebærer at det du opplever, er mindre viktig enn det forholdet du har til livet. Med den rette innstillingen kan du betrakte alt som skjer, inkludert dårlig helse og motgang, som invitasjoner til å tre frem, våkne og være til stede helt og fullt. Gjør krav på den evnen du har til fredfull fremgang mot din hensikt, og vær den klokeste og mest fantastiske utgaven av deg selv.

HELSE ER ET BIPRODUKT AV HELHETLIG HARMONI

Selv om det av og til kan føles som om livet har noe imot oss og forsøker å trykke oss ned, er sannheten det stikk motsatte. I hvert eneste øyeblikk blir vi gitt de hendelsene og erfaringene som er nøyaktig det vi trenger for å bli løftet til oppfyllelsen av vårt livs hensikt. Jeg innrømmer at det kanskje ikke alltid føles slik, spesielt når livet er ekstra krevende, men hvis du tar til deg dette prinsippet, kan jeg love deg at livet ditt vil anta en dypere mening. Da vil du se det hellige i de forskjellige situasjonene og lide langt mindre på grunn av det som skjer.

Å bekjempe de hendelsene i livet som ikke passer inn i våre håp og forventninger, krever sitt når det gjelder energi, og det skaper konflikt. Over tid vil den påfølgende disharmonien bli en stressfaktor for sinn og kropp, og skape sykdom, dårlig helse og føre til mangel på glede. I stedet for å føle at livet angriper deg, vil jeg oppfordre deg til å gå ut fra at alt som skjer, skjer for å hjelpe deg med å leve helt og fullt.

 

Med denne innstillingen kan du flytte fjell og heale det uhelbredelige på grunn av den harmonien som oppstår i hjertet ditt, sinnet ditt, kroppen din, sjelen din og i livssituasjonen din.

Stress er også et symptom

Stress nevnes ofte som hovedårsaken til dårlig helse. Etter min mening er det den endelige årsaken til hvorfor vi blir syke, ettersom stress forårsakes av konflikt. Videre, for at konflikt skal kunne være til stede i sinnet, kroppen eller tilværelsen, finnes tilstedeværelsen av de to motstridende kreftene motvilje og tilknytning. Med dette mener jeg at hver gang vi havner i en stressende situasjon, er det ikke selve situasjonen som skaper stresset. Stresset skapes av den disharmonien som oppstår fra en indre konflikt mellom en reaktiv motvilje mot noe vi ikke ønsker, og en usynlig tilknytning til noe vi tror vi trenger. Når det gjelder å redusere skadelige former for stress, har Body Calm som mål å heale disse skjulte årsakene til konflikt.

Stress er et symptom på at det foreligger en konflikt

mellom det sinnet vårt ønsker, og det sjelen vår vet at vi trenger for at vi skal kunne oppfylle

vårt livs hensikt.

Erkjennelsen av at stress forårsakes av den indre konflikten i dragningen mellom motvilje og tilknytning, kan være en ytterst oppbyggende avsløring. Den fører til at vi ikke lenger trenger å være offer for omstendighetene, og den plasserer evnen til å være rolig, og dermed hjelpe kroppen med å holde seg frisk, fast og bestemt, i våre egne hender. Og ettersom det ikke er gitt at vi til enhver tid vil være i stand til å ha kontroll over livet slik at det alltid er behagelig og hyggelig, er dette av avgjørende betydning. Når du legger merke til at du blir stresset, kan du ta noen enkle grep for aktivt å redusere motviljen og dempe tilknytningen, og vende tilbake til en mer fredfylt tilstand.

La oss for eksempel si at du lider følelsesmessig etter et brudd i et forhold, og at du lider i den grad at det påvirker helsen din. For at det skal virke stressende, må det foreligge en indre konflikt. Kanskje vekker tanken på å være alene en motvilje i deg, og du føler tilknytning til å opprettholde den tryggheten som forholdet ga. I dette tilfellet ville du ha motvilje mot å «være alene», og du vil føle tilknytning til «trygghet». Frem til du ble oppmerksom på den indre konflikten og falt til ro med den, ville stresset, den følelsesmessige lidelsen og den fysiske tilstanden som ble frembrakt av bruddet, sannsynligvis vedvare. Å være villig til å foreta denne indre forandringen vil gi en helhetlig harmoni og legge til rette for et sunnere og gladere liv. Dette er hemmeligheten bak å hindre stress i å gjøre oss syke. Etter hvert som vi går videre, vil du finne mange eksempler og øvelser som kan hjelpe deg med å tøyle harmoniens kraft og bidra til fysisk healing.

Helse er det naturlige biproduktet av å ha

harmoni i hjerte, sinn, kropp, sjel og i tilværelsen.

Selv om de finere detaljene i motvilje og tilknytning er unike for deg og din situasjon, er prinsippet det samme. Hvis det foreligger en konflikt, og dermed usunt stress og disharmoni, vil den motstridende vekselvirkningen mellom motvilje og tilknytning skje. Generelt sett: All den tid du fortsetter å være i konflikt med livet ved å tvinge det til å passe inn i dine forventninger, vil du forbli stresset. Dette vil i sin tur føre til at kroppen din eksisterer i en tilstand av forlenget ubehag, og lede til tap av optimal helse. Men hvis du er villig til å leve ut denne filosofien, lover jeg deg et mer stressfritt og fredfylt liv som legger til rette for at sann helse vil blomstre.

En bonus av denne filosofien som gir et løft i energien

Kraften i motvilje og tilknytning fører til at energien strømmer utover og bort fra den fysiske healingen. Det krever  vedvarende energi å skulle trekke til seg og skyve fra seg det som skjer i livet. Hvis vi lever i stadig konflikt, vil vi over tid oppleve at energinivået blir tappet, sammen med evnen til å heales og holde seg frisk. Hvis vi derimot er bevisst oppmerksomme på vårt egentlige selv og utnytter alt som skjer, til å hjelpe oss, vil vi automatisk la energien forbli sterk og bygge seg opp i kroppen. Og jo mer energi vi har, jo bedre er helsen.

Motvilje og tilknytning = energi ut.

Body Calm og innlemming = energi inn.

LIVET INVITERER DEG TIL Å INNLEMME MER AV DEG SELV

Hvis alt som hender, skjer for å hjelpe deg med å oppfylle ditt livs hensikt – å leve helt og fullt – inkludert hendelser i familien, usikkerhet i arbeidslivet og økonomisk ufrihet, vil motvilje og det å bevare tilknytninger senke fremdriften mot å bli den personen som livet inviterer deg til å bli. Innenfor rammene av Body Calm-filosofien, og i det forannevnte tilfellet med brudd i forhold, ligger det i siste instans en invitasjon til å fremelske en indre fornemmelse av trygghet fordi det ikke tjener deg å bli i et forhold der grunnlaget er basert på frykt. Det er ikke din hensikt å være redd for å miste noen eller å være trygghetssøkende. Derfor kan livet lede deg gjennom et brudd for å hjelpe deg med å innlemme hva ekte kjærlighet er, og til å oppleve forhold som er fri for frykt.

Harmonien gjenopprettes når konflikten renses.

Når det er harmoni, vil det være mindre stress, og kroppen vil være i bedre stand til å fungere som den skal. Ved hjelp av Body Calm skjer healing gjennom innlemming av visse positive dyder som oppfyller hensikten ved de situasjonene i livet vi har opplevd som stressende. Disse dydene omfatter tiltalende egenskaper som kontakt, styrke, fred, kjærlighet, sannhet, klarhet, medfølelse, tilfredshet, tilgivelse og så videre. Slike dyder er de egenskapene du må være for ikke lenger å yte motstand eller holde fast ved tilknytning, for å kunne oppleve harmoni i deg selv og i tilværelsen. Å innlemme disse dydene er en del av hensikten din fordi de gjør det mulig for livet å oppfylle sin bevissthetsfremmende hensikt slik at du kan leve helt og fullt.

Å innlemme disse dydene vil også bringe fullførelse til hendelser eller erfaringer som kan ha vært uløst fordi årsaken til at de oppsto, omsider er blitt oppfylt. I stedet for at du står fast i de vanskelige delene av den veien du vandrer, vil det å innlemme dydene gjøre det mulig for deg å utnytte alt som skjer, til å fylle en positiv hensikt. Det betyr at hvis det finnes noe i livet ditt som påfører deg stress, ubehag eller negative emosjoner, og dermed kan være skadelig for helsen din, kan du være sikker på at det ganske enkelt forblir ufullført. Ingenting skjer for å såre eller hindre deg eller gjøre deg syk. Alt skjer for å hjelpe deg med å oppfylle din hensikt – å innlemme de positive egenskapene som vil frigjøre deg fra stress og lede deg tilbake til ditt egentlige selv. Når du har innlemmet de egenskapene som det var meningen du skulle lære gjennom de aktuelle hendelsene, vil konflikten brytes ned, hendelsene går mot sin fullførelse og vil ikke lenger forårsake stress.

Åndelige lærere har sagt: «Du er det du søker.»

Det betyr at hvis du for eksempel ønsker fred, kjærlighet eller styrke, er du allerede disse ærbare tilstandene.

Jeg innrømmer gjerne at dette ikke alltid synes å være tilfellet, spesielt hvis du for tiden ikke føler deg fredfylt, elsket, sterk og så videre. Jeg tror imidlertid at disse lærerne ikke mente din mentalt baserte identitet når det gjelder hvem du i tankene tror du er, men at de heller henviste til bevisstheten om det egentlige selvet ditt. Når du hviler i det egentlige selvet ditt (ved hjelp av de teknikkene jeg vil dele med deg), vil du bli harmonisert med, og få tilgang til, de positive dydene som vil gjøre livet mer harmonisk, kroppen sunnere og sinnet gladere.

Jeg liker å tenke på det på denne måten. Forestill deg at du har din egen personlige iCloud med positive dyder, i likhet med den lagringstjenesten Apple Inc. driver på Internett, og at i den ligger dydene kjærlighet, fred, medfølelse, selvtillit og så videre lagret. I hverdagen din skjer en rekke hendelser og erfaringer som inspirerer deg til å «laste ned» de relevante dydene i sinn og kropp. Du blir bedt om å gi en presentasjon på jobben for å få større selvtillit, eller du opplever utfordringer i et forhold til en du er glad, i slik at du kanskje vil innlemme mer medfølelse.

Selvfølgelig er denne forestillingen om å ha sin egen «dydenes iCloud» en litt lettbent analogi når det gjelder å forklare poenget mitt, men hvis du leker litt med filosofien – at livet skjer for å hjelpe deg med å innlemme de positive dydene som du trenger å være – da vil det ende med at du utnytter alt som skjer, for å leve mer helstøpt og dermed kunne glede deg over et fantastisk liv. Med utgangspunkt i Body Calm vil vi utforske de sidene ved livet ditt som fortsatt er ufullstendige, og bringe dem til fullførelse, med ditt sunnere og høyeste beste i tankene.

DET ER ENKLERE Å FLYTE MED ENN Å KJEMPE IMOT

Selv om det kanskje høres komplisert ut, vil jeg be deg være så snill ikke å tenke for mye over eller å kjøre deg fast i konkrete detaljer. Body Calm-filosofien koker ned til en håndfull prinsipper som det er enklere å anvende enn ikke å anvende. Dette fordi de fungerer mer i overensstemmelse med de naturlige tilbøyelighetene i sinnet, kroppen og livet enn de fungerer imot. Sannsynligvis har du vært stresset (kanskje er du også blitt syk) fordi du har motarbeidet tingenes naturlige flyt og orden. Men ettersom det er enklere å flyte med enn å kjempe imot, kan det bli mye enklere enn du kanskje tror, å tilegne seg Body Calm-filosofien.

Hvile er best, og harmoni healer.

Lev i tråd med denne enkle filosofien, og du vil oppleve at stressnivået ditt avtar i betydelig grad og at helsen og lykken blomstrer. Høres det bra ut? For å komme i gang skal vi utforske fordelene ved meditasjon, som er den aller mest effektive måten å skaffe seg litt sårt tiltrengt hvile på.

OPPSUMMERING: BODY CALM-FILOSOFIEN

	Hensikten med livet er å leve helt og fullt.

	Alt som skjer, skjer for å hjelpe oss med å oppfylle vår hensikt.

	Det vi opplever i livet, er mindre viktig enn det forholdet vi har til det vi opplever.

	God helse er det naturlige biproduktet av harmoni i hjerte, sinn og kropp og i tilværelsen.

	Disharmoni er stressende for kroppen og forårsaker ubehag.

	Stress er et symptom på indre konflikt mellom det sinnet vårt ønsker, og det sjelen vår vet at vi trenger.

	Konflikten fortsetter når de usynlige dragningene mellom de motstridende kreftene motvilje og tilknytning vedvarer.

	Dårlig helse er en invitasjon til å heale de områdene i livet der vi ikke lever helt og fullt.

	Harmoni skjer når konflikten løses.

	Livet inviterer oss til å innlemme mer av selvet vårt.

	Vi har tilgang til en personlig «dydenes iCloud».

	«Nedlasting» av dydene hjelper oss med å stå frem, våkne opp og delta fullt ut som den klokeste og mest fantastiske utgaven av vårt eget selv.

	Healing skjer ved at vi er vårt bevisste oppmerksomme egentlige selv og innlemmer de positive dydene som oppfyller hensikten med livets hendelser og erfaringer.
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