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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.


Noen betraktninger om sjelen

 

 

Jeg startet min åndelige reise da jeg var ganske ung. Jeg var 15 år gammel da jeg offisielt begynte å utforske universet på leting etter svar og meningen med livet. Hver dag satte jeg av tid til å lese, skrive og meditere – det virket ganske enkelt som om det var det mest magiske jeg kunne foreta meg. I dag blir jeg ofte spurt hvorfor jeg er «så oversanselig», eller hvordan jeg klarer å bevare min optimistiske natur. Svaret er alltid det samme: daglig åndelig praksis.

Å ha en daglig åndelig praksis er selve grunnlaget for å utvikle de åndelige ferdighetene, talentene og egenskapene våre. Når vi tar oss tid til å erkjenne hvem vi er, å konsentrere sinnet og meditere, skaper vi rom i livet for vekst, og vi inspirerer hjertet til å åpne seg og opprette en dyptgripende forbindelse med livets flyt.

Jeg liker å se for meg sinnet som en hage. Hvis vi ikke steller hagen vår, vil den vokse vilt på enkelte områder. Ugress dukker opp, og mange av de vakre blomstene vil visne og blekne. Men hvis vi tar oss tid til å stelle hagen ved å gjødsle jorden, plante nye frø og oppmuntre til vekst på de områdene som har vært ubevokst, vil vi etter hvert se belønningen etter innsatsen.

På samme måte er det med sinnet. Når vi planter de rette frøene, vil de begynne å vokse. Sinnet er det rommet der vi kan dyrke en åndelig praksis og opprette forbindelse med kroppen og sjelen.

Ofte spør personer som har lest bøkene mine, som har kommet til demonstrasjonene mine eller har deltatt på seminarene mine, hvilke bøker, virkemidler, kortstokker og krystaller som fungerer best når det gjelder å opprettholde en åndelig forbindelse. Det er nesten som om mange tror det finnes triks eller snarveier som vil hjelpe dem raskere frem, men slik er det nok ikke – det er faktisk en illusjon.

En av de yogamesterne jeg setter aller størst pris på, Sri K. Pattabhi Jois, sa en gang: «Yoga er 99 prosent praksis og 1 prosent teori.» Han hadde helt rett. Det samme gjelder åndelighet: Hvis du ønsker å skape en dyp og meningsfylt åndelig forbindelse, er du nødt til å praktisere. Denne boken er et svar på alle de spørsmålene jeg selv er blitt stilt, og den er ment som et oppmuntrende spark i baken for at du skal få hjelp til å utvikle din egen daglige åndelige praksis.

I løpet av de tolv årene som har gått siden jeg begynte på min reise, har jeg utforsket mange tankeretninger, energiterapier og meditasjonsformer. Nå har jeg samlet alt det jeg har lært, for å skape en daglig åndelig praksis for deg. Det eneste du trenger å gjøre, er å følge i mine fotspor.

Sannheten, slik fortidens og vår tids vismenn har sagt det, er at det er du selv som sitter inne med de svarene du søker. Det er du som eier magien, miraklene, kraften og virkemidlene – alt ligger der, midt i ditt eget hjerte. Det er der du vil finne det du søker. Min bønn er at denne boken vil fungere som et kart som leder deg tilbake til kjernen i ditt vesen, slik at du kan få oppleve den kjærligheten som hviler fredfylt i hjertet ditt.

Måtte du ta godt vare på ditt sinns hage, og måtte din sjels solskinn hjelpe frøene dine til å vokse og skape et liv som er fylt av glede og kjærlighet.

Kyle Gray


Forfatterens takk

 

 

 

Jeg er supertakknemlig for at jeg befinner meg i denne posisjonen – at jeg kan dele den femte boken min med hele verden. Det føles helt fantastisk. Jeg vil gjerne takke alle ved Hay House for at de har gitt meg denne fabelaktige muligheten til å dele min visjon med hele verden og i siste instans leve ut drømmen min.

En spesiell takk til Michelle Pilley, min fantastiske sjefredaktør og administrerende direktør ved Hay House UK, for at hun skaper rom (og støtter veksten av rommet) slik at jeg og likesinnede får anledning til å holde på med det vi gjør. Michelle – du er til enorm velsignelse.

Hurrarop og gode vibrasjoner i hopetall går til Lizzie Henry (redaktøren min / generell ordmagiker / min engel på jorden), til Leanne Anastasi for det fantastiske omslaget og utformingen av boken (de små vibrasjonene omkring tittelen på hver leksjon er bare såååå kule) og til Julie Oughton, som har bidratt til at alle forslag møtes på ett og samme sted, og som har fått alt til å henge sammen.

Kjærlighet og takk til Jo Burgess, Ruth Tewkesbury (er veldig glad i deg) og Tom Cole for all støtte når det gjelder PR og sosiale medier – jeg setter stor pris på at dere gir meg et spark bak når jeg trenger det. Takk også til Jessica Gibson for at du har hjulpet meg med å skape og rendyrke foredragsprogrammet mitt – du er bare super!

Jeg vil også benytte denne plassen til å takke Greta Lipp og hele Wrage-familien, som virkelig har hjulpet meg med å formidle visjonen min og tankene mine i tysktalende land – jeg har fått en helt ny euro-familie som jeg ganske enkelt forguder.

Takk til englene, som daglig hedrer meg med sitt nærvær, for at de påminner meg om lyset, og for at de hjelper meg med å skinne så klart som jeg gjør. Dere er mine åndelige kompiser, og det går ikke en dag uten at jeg er besatt av all den kjærligheten dere formidler til denne verden. Takk, takk, takk.

Takk til universet – jeg bøyer meg i ydmykhet. Du er min essens, du er lyset i lyset og alt som er. Takk for at du overvelder meg hver eneste dag. Det er bare så kult.

Til slutt en takk til mamma, som holder businessen i gang sammen med meg – takk for at du gjør alt det du gjør, og for at du hjelper meg med å være den jeg er i dag. Jeg er vanvittig glad i deg!


Innledning

 

 

 

Én ting er oversanselige personer og vitenskapspersoner enige om: Alt i universet er skapt av energi. Det omfatter også deg. I dette øyeblikk beveger energi seg gjennom hver eneste celle i kroppen din, gjennom hvert atom i den luften du puster i, og gjennom hver eneste del av den stolen du sitter på. Energi er levende. Den er her, og den er nå. Den er det vi er lagd av, og den forener oss med alt som har vært, er og som noensinne kommer til å bli.

Energi er en subtil vibrasjon, men den beveger seg raskt. Den er fullstendig nøytral, men den reagerer på følelsene og handlingene våre, og vi reagerer i sin tur på den. Vi vet alle hvordan det oppleves å komme inn i et rom og bli møtt av «dårlige vibrasjoner». Hvis et drama har utspilt seg i et selskap rett før vi dukker opp, vil vi kjenne at noe rører seg i magen som oppfordrer oss til å trekke oss tilbake, kanskje til og med til å forlate stedet. Å oppleve «gode vibrasjoner» er det helt motsatte. Når vi for eksempel støter på en venn vi ikke har sett på evigheter – da blir vi så glade over vedkommendes nærvær at vi ikke vil at han eller hun skal gå sin vei. Sannheten er at vi alle reagerer på de vibrasjonene som omgir oss.

Det allmektige universet vi lever i, reagerer også når vi sender ut våre egne vibrasjoner. Det er som om verden omkring oss er et eneste digert speil som gjenspeiler hver eneste tanke vi noensinne har tenkt, hver eneste følelse vi noensinne har følt, og hver eneste handling vi noensinne har begått. Vår ytre verden er en kjempemessig gjenspeiling av våre indre trossystemer og trossystemene til dem vi er omgitt av i livet.

Du er her og leser dette nå fordi du har tatt en bevisst beslutning om å leve et mer meningsfylt liv. Universet har hørt påkallingen din og er klar til å støtte deg for hvert steg du tar på veien.

For at du skal kunne leve et mer meningsfylt liv, et liv i hensikt, glede og oppfylthet, må du først tro på at det er mulig. Det allmektige universet ønsker at vi alle skal bli realisert på alle tenkelige måter, men det respekterer vår frie vilje. Vi ble sendt til jorden for å oppleve et godt liv, men det er noe vi er nødt til å velge. Derfor må vi heve vibrasjonene våre. Da vil vår ytre verden begynne å gjenspeile de kjærlighetsfulle følelsene vi rendyrker i vårt indre, og vi vil etter hvert leve et liv som går utenpå våre villeste drømmer.

Tiden er inne. Hvis du er klar til å fly høyt, trenger du ikke å gjøre annet enn å bli åndelig høy! La meg vise deg hvordan du løfter vibrasjonene dine …


Kjenn vibrasjonene

«Energi kan verken skapes eller ødelegges.

Den kan kun forandres fra én form til en annen.»

ALBERT EINSTEIN

Helt fra jeg var barn, har jeg vært i stand til å ta inn følelser fra andre personer, fra dyr og steder – det er bare som om følelsene ligger der. Egentlig finnes de der og er tilgjengelige for oss alle – fra tidlig barndom av har også du hatt evnen til å oppfatte forandringer i den atmosfæren du er omgitt av. Den intuitive oppfattelsesevnen din har vært i stand til å fange opp fare, tristhet, kjærlighet og latter. Hos meg har det vært tifoldig. Det oppstår en følelse, deretter oppstår plutselig en dyp viten om at noe er riktig eller galt. I årevis var jeg desperat etter å skru av disse naturlige sansene, ettersom jeg opplevde dem som helt unaturlige.

Faktisk er det å være i stand til å føle det som skjer omkring oss, så naturlig at det er noe de fleste av oss tar for gitt. Det betyr ikke at vi gjør noe med det. Alle vet hvordan det er å buse ut med for eksempel: «Jeg visste at det kom til å skje», eller: «Jeg burde ha hørt på meg selv», fordi vi på forhånd har følt at noe har forandret seg, eller at noe har oppfordret oss til forandring. Jeg tror at dette «noe» er en vibrasjon. Det er energi.

Helt fra videregående har jeg vært fascinert av Østens trossystemer, spesielt hinduismen og buddhismen. I disse fantastiske religionene snakkes det om en lydvibrasjon som har skapt universet, en energi de kaller «om» eller «aum». Forskere, derimot, klarer ikke å sette fingeren på nøyaktig hva som har skapt universet, eller hva det er skapt av. Noen kaller det til og med «intethet». Uansett hva du måtte ønske å kalle det, er det reelt, det er der, og vi kjenner det alle sammen. Vi kan føle det fordi vi er en del av det.

Høyt og lavt

Vi tolker energi gjennom følelsene våre. Har du noensinne tilfeldigvis dukket opp ved et arrangement der alle danset og lo? Har du noensinne sett andre le, og du bare var nødt til å gjøre det samme? Latteren fylte hver eneste del av ditt vesen – du følte at hjertet utvidet seg, og du glemte alle sorger og bekymringer. Du følte deg levende. Det er en høy vibrasjon.

Når du derimot vet at du er i fare, kjenner du at skuldrene krummer seg, og du senker hodet for å beskytte det dyrebare hjertet ditt. Du har bare lyst til å krølle deg sammen til en ball. Det er en lav vibrasjon.

For at vi skal kunne gjenkjenne en høy vibrasjon, må vi ha erfart den lave vibrasjonen. Det betyr selvfølgelig ikke at vi er nødt til å bli værende nede. Men hvordan kan vi komme oss opp?

Hvor høyt oppe er du?

Selv om ting skjer i livet og naturen går sin gang, har vi et valg når det gjelder hvordan vi har det, og hva slags energi vi utstråler. Hver eneste tanke vi tenker, og hver eneste beslutning vi tar, bestemmer vibrasjonen vår.

Jeg er veldig begeistret for Hans Hellighet Dalai Lama – han er bare heftig, en skikkelig fin fyr. Jeg kan huske at jeg dro av gårde for å se ham i Edinburgh sammen med Diane, en venninne av meg. Jeg ble overveldet av nærværet hans. Den mannen reiser kontinuerlig rundt om i verden og deler sin lærdom med hundrevis, tusenvis og millioner hvert eneste år, men allikevel ser han ut til å klare å bevare det kraftfulle smilet sitt og en energi jeg bare kan beskrive som gyllen.

Jeg kan huske jeg tenkte hvor fantastisk det måtte være å kunne skinne så strålende. Jeg tenkte på det en god stund før det demret for meg at Dalai Lama var en som hadde viet hele livet sitt til daglig åndelig praksis, og at den eneste måten for å kunne skinne like strålende som ham var å følge min egen åndelige praksis.

Hva innebærer egentlig daglig åndelig praksis?

La oss gjøre det helt klart. Jeg vil ikke at du skal føle deg skyldbetynget eller frustrert allerede før vi har kommet i gang. Jeg vet med sikkerhet at mange er i halvspenn eller er irritable fordi de synes det er vanskelig å opprettholde en meditasjonspraksis eller komme seg til det yogakurset de har meldt seg på, i tide. La meg bare fortelle deg følgende: Jeg har selv vært der!

Daglig åndelig praksis er et valg vi tar. Det er også en enorm mulighet til å erkjenne at vi er mer enn bare en kropp. Det kan være en bestemt tid hver dag når du mediterer som en del av et yogaprogram, eller en energihealingseanse du gir deg selv. Selv om en daglig åndelig praksis, når sant skal sies, ikke er noe man utfører én gang om dagen. Det er mer en intensjon man har for dagen.

Denne intensjonen inviterer du deg selv til å erkjenne med jevne mellomrom i løpet av dagen. Dette fordi det er så enkelt å starte dagen med positive intensjoner, men så støter vi på utfordringer eller tilbakeslag i den «virkelige verden» som bare får oss til å glemme dem. Men når vi dyrker sinnets hage – når vi starter dagen med å så intensjonens frø og vi oppfordrer dem til å vokse hver gang vi vender tilbake til dem i løpet av dagen – da vil i løpet av kort tid vakre blomster blomstre i sinnet vårt, og den sødmefylte duften fra dem vil spre seg i hele tilværelsen vår.

For å gjøre det virkelighetsnært og enkelt – det er jo egentlig det åndelighet handler om: Daglig åndelig praksis er det samme som å sette seg positive intensjoner i sinnet og vende tilbake til dem i løpet av dagen for å påminne seg selv om dem og ta imot eventuell indre veiledning som vi blir tilbudt.

Ved at du opprettholder en daglig åndelig praksis, vil du etter hvert løfte vibrasjonene dine slik at du utstråler en skinnende, lys og glad energi, opplever den freden du fortjener å føle, og kan leve det livet du fortjener å leve.

Åndelighet og religion

Den daglige åndelige praksisen din trenger forresten ikke å omfatte en gud eller en religion. Det handler mer om deg og din forbindelse med universet. Hvis du har en religiøs praksis, kan du kombinere den med det vi gjør her – det vil ikke komme i konflikt med trossystemet ditt, for jeg oppfordrer deg ganske enkelt til å erkjenne lyset ditt og føle deg mer i kontakt med din egen guddommelighet.

Rent personlig sier jeg at jeg ikke har noen religion. Å si at jeg er tilhenger av en religion, virker begrensende når jeg er fascinert av det faktum at det finnes så mange veier til kjærlighet og det guddommelige der ute. Jeg er ikke religiøs, jeg er åndelig!

Selv trives jeg godt med ordet «Gud», men for at den energien skal føles mer universell og åpnere vil jeg her kalle den «universet» eller «det guddommelige», ettersom den ikke er ett fenomen – den er alt.

La oss sette i gang med å gå mer i detalj når det gjelder å løfte vibrasjonene dine, og hva det kan gjøre for deg.
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