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Dedikasjon

La dette være et tilbud om hjelp til å finne det stedet i deg hvor du kjenner til ditt egenverd, den delen av deg som er ren kjærlighet og selvaktelse.
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Forord

Hvis jeg ble forvist til en øde øy og bare fikk ta med meg en eneste bok, hadde jeg mer enn gjerne valgt Louise L. Hays «Du kan helbrede ditt liv».

Ikke bare inneholder den kjernen i en stor lærers filosofi, den er også en bemerkelsesverdig kvinnes sterke og svært personlige beretning.

I denne nydelige boken forteller Louise åpent om deler av den reisen hun har tilbakelagt for å komme dit hun har med sin egen utvikling. Jeg har lyttet full av beundring og med stor hengivenhet til hennes historie; etter min mening er den altfor knapt gjengitt her, men kanskje kommer det flere bøker.

«Du kan helbrede ditt liv» rommer, slik jeg ser det, alt vi trenger å vite. Alt det vi trenger å vite om livet, det vi må lære og hvordan vi kan arbeide med oss selv, behandles i denne boken. Dette omfatter også Louises oversikt over mulige mentale tankemønstre som ligger til grunn for våre sykdommer. Boken er etter min mening både betydningsfull og enestående. Befant man seg på en øde øy og denne boken dukket opp pr. flaskepost, ville man kunne lære alt man trengte for å leve et fullverdig liv.

Øde øy eller ikke; hvis du endelig har oppdaget Louise Hay, kanskje til og med helt «tilfeldig», har du kommet et godt stykke videre på veien. Louises bøker, hennes bemerkelsesverdige healing-kassetter og hennes inspirerende kurs er fantastiske gaver til en verden i vansker.

For min egen del var det et dypt engasjement i arbeidet med AIDS-pasienter som førte til at jeg møtte Louise og fikk anledning til å benytte meg av hennes healing-metoder.

Hver eneste AIDS-pasient jeg har arbeidet med og som har fått høre Louises kassett «A Positive Approach to AIDS», oppfattet Louises budskap umiddelbart. Mange av dem har gjort det til en daglig healing-rutine å lytte til dette båndet. En mann som heter Andrew, fortalte meg: «Jeg går til sengs med Louise, og jeg våkner til Louise hver eneste dag!»

Min respekt for og kjærlighet til Louise ble større og større etter hvert som jeg så hvordan mine kjære AIDS-pasienter forandret seg og ble beriket og mer harmoniske i møtet med Louises tanker. De ble gladere i seg selv, og i stand til å tilgi seg selv og andre etter at Louise kom inn i deres liv. Og de ble fylt med respekt over opplevelsen av å ha fått delta i denne læreprosessen.

Jeg har hatt gleden av å ha hatt mange store læremestre i livet. Mange av dem har vært rene helgener og temmelig utilnærmelige. Louise kan man derimot snakke med og være sammen med fordi hun er så fabelaktig til å lytte. Hun viser sin betingelsesløse kjærlighet selv når vi står og tar oppvasken sammen! Louise viser veien, i kraft av sitt gode eksempel, og hun lever slik som hun lærer.

Det føles som en stor ære å skulle oppfordre deg til å gjøre denne boken til en del av livet ditt. Det fortjener både du og boken!

Dave Braun


Del 1

Innledning


Forslag til leseren

Denne boken har jeg skrevet for å gi mine lesere del i alt det jeg vet og underviser i. Min tidligere bok «Heal Your Body» (nå på norsk: «Helbred deg selv», Hilt & Hansteen 1993) anerkjennes i dag i vide kretser som den viktigste når det gjelder sinnets sykdomsfremkallende krefter.

Jeg har fått hundrevis av brev fra lesere som vil vite mer, og mange av klientene mine har oppfordret meg til å skrive denne boken. Det samme har en rekke av de deltakerne jeg har hatt på kurs og seminarer.

Boken er lagt opp slik at du som leser trekkes med i en prosess. Denne prosessen er den samme som mine private klienter og seminardeltakere opplever.


Litt av filosofien bak

Hver og en er vi hundre prosent ansvarlig for alle våre erfaringer.

Hver eneste tanke vi tenker, former fremtiden.

Tyngdepunktet er alltid akkurat nå.

Alle lider av selvforakt og skyldfølelse.

Dypest i oss alle ligger tanken om at «jeg er ikke god nok».

Det er bare en tanke, og en tanke kan forandres.

Bitterhet, kritikk og skyldfølelse er de mest ødeleggende mønstrene.

Gir vi slipp på bitterheten, går til og med kreft i oppløsning.

Når vi virkelig elsker oss selv, fungerer alt i livet.

Vi må gi slipp på fortiden og tilgi alle.

Vi må bli villige til å begynne å lære å elske oss selv.

Anerkjennelse og godtakelse av oss selv i nuet er nøkkelen til positive forandringer.

Vi skaper selv enhver såkalt «sykdom» i kroppen.
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I det uendelige livet som jeg befinner meg i, er alt fullkomment, helt og fullendt, og likevel er livet i stadig forandring.

Det finnes ingen begynnelse og ingen slutt, bare et evig kretsløp der materie og erfaringer gjentar seg og vinnes på ny.

Livet går aldri i stå, er aldri det samme eller forslitt, for hvert øyeblikk er alltid nytt og friskt.

Jeg er ett med den kraften som skapte meg, og denne kraften har gitt meg styrke til å forme mine egne livsvilkår.

Jeg er glad for å vite at jeg har styring over mitt eget sinn og kan bruke det slik jeg selv vil.

Hvert øyeblikk i livet er en ny begynnelse da vi legger det gamle bak oss.

Dette øyeblikket er en ny begynnelse for meg akkurat her og nå. Alt er godt i min verden.
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DET TROR JEG PÅ

«Portene til visdom og kunnskap er alltid åpne.»

Livet er faktisk ganske enkelt. Det vi sender ut, får vi tilbake

Det vi tenker om oss selv, blir virkelig for oss. Jeg tror at alle, også jeg selv, er hundre prosent ansvarlig for alt som skjer oss i livet, det beste og det verste. Enhver tanke vi tenker, er med på å forme fremtiden. Alle skaper vi våre opplevelser gjennom det vi tenker og føler. De tankene vi tenker og de ordene vi uttaler, former våre opplevelser.

Vi skaper selv situasjonene, og så gir vi fra oss makten over dem ved å gi andre skylden for våre egne frustrasjoner. Ingen person, sted eller ting har makt over oss, for «vi» er de eneste tenkerne i vår bevissthet. Vi skaper selv våre opplevelser, vår virkelighet og alle som finnes i den. Når vi skaper fred og harmoni og balanse i sinnet, blir livet fylt av fred, harmoni og balanse.

Hvilke av følgende uttalelser kunne ha kommet fra deg?

«Folk er alltid ute etter meg.»

«Alle er alltid hjelpsomme.»

Disse to forskjellige oppfatningene fører til vidt forskjellige opplevelser. Det vi tror om oss selv og livet, går i oppfyllelse.

Universet støtter oss helt og fullt i alt vi velger å tenke og tro på

Med andre ord aksepterer underbevisstheten alt det vi velger å tro. Velger du å tro på den første påstanden, blir den sann for deg. Velger du å tro på den andre påstanden, blir den sann for deg. Det du velger å tenke om deg selv og om livet, blir sant for deg. Husk at du har ubegrensede valgmuligheter når det gjelder hva du kan tenke.

Når du vet dette, er det fornuftig å velge «Alle er alltid hjelpsomme» i stedet for «Folk er alltid ute etter meg».

Den universelle kraften dømmer eller kritiserer oss aldri

Den aksepterer oss ganske enkelt slik som vi verdsetter oss selv, og gjenspeiler de oppfatningene vi har om livet og oss selv. Hvis jeg ønsker å tro at livet er ensomt og at ingen er glad i meg, er det akkurat det jeg vil oppleve i min verden.

Men hvis jeg er villig til å gi slipp på den oppfatningen og forsikre meg selv om at «kjærligheten finnes overalt, og jeg elsker og blir elsket», og hvis jeg holder fast ved denne nye affirmasjonen (bekreftelsen) og gjentar den ofte, blir den sann og virkelig for meg. Dermed vil kjærlige mennesker komme inn i livet mitt; og de menneskene som allerede befinner seg i mitt liv, blir kjærligere mot meg. Dessuten vil jeg oppdage at jeg har lettere for å uttrykke kjærlighet overfor andre.

De fleste av oss har tåpelige forestillinger om hvem vi er, og vi lager altfor mange og altfor strenge regler om hvordan livet burde leves

Dette er ikke ment som en fordømmelse, for alle gjør vi det beste vi kan akkurat nå. Visste vi bedre, hadde vi bare hatt større forståelse og vært mer bevisste, ville vi levd annerledes. La være å se ned på deg selv fordi du er slik du er. Bare det at du har funnet fram til denne boken og oppdaget meg, betyr at du er parat til å foreta en ny og positiv forandring i livet. Berøm deg selv for dette. «Menn gråter ikke!» «Kvinner har ikke greie på penger!» For noen begrensende forestillinger vi drasser med oss.

Når vi er små, lærer vi hvordan vi skal oppfatte oss selv og livet gjennom de voksnes reaksjoner

Det er slik vi lærer hva vi skal synes om oss selv og verden. Hvis du levde sammen med mennesker som var svært ulykkelige, eller redde, skyldbevisste eller sinte, lærte du en masse negativt om deg selv og om verden.

«Jeg gjør aldri noenting riktig.» «Det er min skyld.» «Hvis jeg blir sint, er jeg et dårlig menneske.»

Slike oppfatninger skaper et frustrert liv.

Når vi blir eldre, har vi en tendens til å gjenskape det følelsesmessige miljøet vi kjenner fra vår tidlige barndom

Dette er verken bra eller dårlig, riktig eller galt; det er rett og slett det vi gjenkjenner i oss selv som «hjemme». Vi er også tilbøyelig til å gjenskape det forholdet vi hadde til vår mor eller far, eller det de hadde seg imellom, i våre nye relasjoner. Tenk på hvor ofte du har hatt en kjæreste eller en sjef som var «akkurat lik» moren eller faren din.

Vi behandler oss selv på samme måten som våre foreldre behandlet oss. Vi klandrer og straffer oss selv på samme vis. Det er nesten så man kan høre ordene når man lytter. Og på samme måte vil den som ble elsket og oppmuntret som barn, også oppmuntre og elske seg selv senere i livet.

«Du gjør aldri noenting riktig.» «Alt sammen er din egen feil.» Hvor ofte har du ikke sagt dette til deg selv?

«Du er fantastisk.» «Jeg er glad i deg.» Hvor ofte sier du dette til deg selv?

Men jeg vil ikke gi foreldrene skylden for alt

Vi er alle ofre av ofre, og foreldrene dine hadde ingen mulighet til å lære deg noe de selv ikke visste noe om. Hvis ikke moren din visste hvordan hun skulle elske seg selv, eller faren din ikke visste hvordan han skulle elske seg selv, var det umulig for dem å lære deg å elske deg selv. De gjorde sitt beste ut ifra det de selv hadde lært som barn. Hvis du ønsker å forstå foreldrene dine bedre, skal du få dem til å snakke om sin egen barndom; og hvis du lytter med medfølelse, vil du oppdage hvor angsten deres og de fastlåste tanke- og handlingsmønstrene deres kommer fra. Disse menneskene, som «har gjort deg så mye vondt», var like hemmet av angst og uvitenhet som du er.

Jeg tror vi velger våre egne foreldre

Hver enkelt av oss bestemmer oss for å bli legemliggjort på denne kloden på bestemte tidspunkter. Vi har valgt å komme hit for å lære oss noe spesielt, noe som vil føre oss videre på vår åndelige utviklingsbane. Vi velger kjønn, hudfarge, fedreland, og deretter ser vi oss om etter et foreldrepar som avspeiler den oppgaven vi kom hit til Jorden for å arbeide videre med. Når vi så blir voksne, peker vi ofte anklagende på foreldrene våre og jamrer oss: «Det er deres skyld.» Men faktisk så valgte vi dem fordi de passet så godt inn i det vi ønsket å arbeide og lykkes med.

Vi lærer våre trossystemer allerede som små barn, og resten av livet går vi inn for å skape de opplevelsene og erfaringene som passer inn i disse trossystemene. Se tilbake på livet ditt og legg merke til hvor ofte du har gjort de samme erfaringene. Jeg tror faktisk du skapte disse erfaringene om og om igjen fordi de gjenspeilte noe du tror om deg selv. Det spiller ingen rolle hvor lenge vi har hatt et problem, eller hvor stort det er, eller hvor livstruende det er.

Det avgjørende øyeblikket er alltid akkurat nå

Alt det du har opplevd hittil i livet, er et resultat av de tankene og forestillingene du har hatt. De ble skapt av de tankene og ordene du brukte i går, i forrige uke, sist måned, i fjor, for ti, tjue, tredve, førti år siden eller mer, avhengig av hvor gammel du er.

Men alt dette er fortid. Den er forbi. Det som er viktig nå, er hva du velger å tenke og tro og si i dette øyeblikk. For det er disse tankene og ordene som former fremtiden din. Det avgjørende øyeblikket er alltid akkurat nå, og det er styrken i dette som former de opplevelsene og erfaringene du får i morgen, neste uke, neste måned, neste år osv.

Legg merke til hva du tenker akkurat nå. Er det noe negativt eller noe positivt? Ønsker du at denne tanken skal forme fremtiden din? Legg merke til den og vær oppmerksom.

Det eneste det dreier seg om, er en tanke – og en tanke kan forandres

Uansett hvilket problem det dreier seg om, er våre opplevelser ikke annet enn ytre uttrykk for våre indre tanker. Selvforakt er for eksempel et uttrykk for at man hater en tanke man har om seg selv. Kanskje har man en tanke som sier: «Jeg er et dårlig menneske.» Denne tanken fremkaller en følelse, og man blir ett med denne følelsen. Men har man ikke denne tanken, oppstår heller ikke følelsen. Og tanker kan forandres. Endrer man oppfatning, forsvinner følelsen.

Dette viser hvordan mange av våre oppfatninger oppstår. La oss bare ikke bruke noe av det som unnskyldning for å bli hengende fast i smerten. Fortiden har ingen makt over oss. Det spiller ingen rolle hvor lenge vi har hatt et negativt mønster. Poenget er at kraften i øyeblikket eksisterer i nuet. Er ikke det en fantastisk oppdagelse! Vi kan begynne å frigjøre oss i dette øyeblikk!

Tro det eller ei, vi velger faktisk tankene våre

Kanskje har vi for vane å tenke den samme tanken om og om igjen, og det kan være vanskelig å innse at vi virkelig har valgt den tanken. Men likevel gjorde vi det valget en gang. Og vi kan nekte å tenke visse tanker. Tenk bare på hvor mange ganger du har latt være å tenke en positiv tanke om deg selv. På samme måten kan du la være å tenke negative tanker om deg selv.

For meg virker det som om alle de menneskene jeg kjenner eller har arbeidet med, mer eller mindre lider av selvforakt og skyldfølelse. Jo større selvforakt og skyldfølelse vi har, desto dårligere fungerer livet for oss. Jo mindre selvforakt og skyldfølelse vi har, desto bedre fungerer livet på alle måter.

Innerst inne tror vi: «Jeg er ikke bra nok!»

Og ofte legger vi til: «Dessuten utretter jeg ikke nok», eller «Det har jeg ikke fortjent.» Høres dette ut som deg? Sier eller føler du ofte at du «ikke er bra nok»? Men bra nok for hvem? Og ifølge hvilke normer?

Hvis dette er en sterk overbevisning hos deg, hvordan vil du da overhodet kunne greie å skape et kjærlig, lykkelig, fremgangsrikt og sunt liv? På en eller annen måte ville underbevisstheten din alltid tale imot. Du ville aldri helt greie å oppnå noe av det du ønsket, for et eller annet ville alltid gå galt.

For meg virker det som om sinne, kritikk, skyldfølelse og frykt skaper flere problemer enn noe annet

Disse fire følelsene forårsaker de største problemene, på kropp og sjel og i livet for øvrig. Det er følelser som oppstår når vi klandrer andre og ikke tar ansvaret for våre egne opplevelser. Hvis vi er hundre prosent ansvarlige for alt som skjer i livet, kan vi ikke klandre noen av våre medmennesker. Uansett hva som skjer «der ute», så er det bare en gjenspeiling av vår egen indre tankeverden. Jeg unnskylder ikke med dette andre menneskers dårlige oppførsel, men det er VÅRE EGNE forestillinger som trekker til seg mennesker som oppfører seg slik overfor oss.

Hvis du merker at du sier: «Alle oppfører seg alltid sånn og sånn mot meg, kritiserer meg, stiller aldri opp, utnytter meg, misbruker meg,» da er dette DITT TANKEMØNSTER. Det er en eller annen tanke i deg som tiltrekker mennesker som oppfører seg slik. Når du ikke lenger tenker på den måten, vender de seg mot andre i stedet. Du virker ikke tiltrekkende på dem lenger.

Følgende er noe av det som kan skje når tankemønstrene våre kommer til uttrykk på det fysiske plan: Sinne som holdes tilbake i lang tid, kan ete seg inn i kroppen og bli til den sykdommen vi kaller kreft. Når kritikk blir en inngrodd vane, fører det ofte til reumatisme. Skyldfølelse leder alltid til straff, og straff forårsaker smerte. (Når en klient kommer til meg med en masse smerte, vet jeg at vedkommende er full av skyldfølelse.) Frykt og den spenningen den fremkaller, kan føre til hårtap, magesår og til og med ømme føtter.

Jeg har oppdaget at tilgivelse og det å gi slipp på sinne kan få selv kreft til å forsvinne. Dette høres sikkert altfor enkelt ut, men jeg har selv sett og opplevd at det virker.

Vi kan forandre vår innstilling til fortiden

Fortiden er forbi. Ferdig. Avsluttet. Vi kan ikke forandre på den nå. Men vi kan forandre tankene våre om fortiden. Så dumme vi er som STRAFFER OSS SELV nå fordi en eller annen såret oss for lenge siden.

Jeg sier ofte til mennesker som føler dyp bitterhet: «Kvitt deg med følelsen av bitterhet nå, mens det ennå er forholdsvis lett. Ikke vent til du trues av operasjonskniven eller til du ligger på dødsleiet, for da må du kanskje kjempe med panikkfølelser i tillegg.»

Når vi gripes av panikk, er det svært vanskelig å konsentrere seg om å bli frisk. Først må vi bruke tid på å bli kvitt frykten.

Hvis vi foretrekker å tro at vi er hjelpeløse ofre og at alt er håpløst, vil universet støtte oss i den troen, og det går raskt nedoverbakke. Det er helt vesentlig at vi gir slipp på slike tåpelige, gammelmodige og negative ideer og tanker som verken støtter eller bygger oss opp. Selv den oppfatningen vi måtte ha av Gud, må være slik at den er for oss og ikke imot oss.

For å kunne gi slipp på fortiden må vi være villige til å tilgi

Vi er nødt til å bestemme oss for å ville frigjøre oss fra fortiden og tilgi alle, også oss selv. Kanskje vet vi ikke hvordan vi skal tilgi, og kanskje ønsker vi ikke engang å tilgi. Men bare det enkle faktum at vi sier at vi er villige til å tilgi, setter helbredel-sesprosessen i gang. Det er tvingende nødvendig for vår egen helbredelse at vi gir slipp på fortiden og tilgir alle.

«Jeg tilgir deg fordi du ikke har vært slik som jeg ønsket at du skulle være. Jeg tilgir deg og gjør deg fri.»

Denne affirmasjonen gjør oss selv fri.

All sykdom skyldes at vi ikke har tilgitt

Hver gang vi er syke, må vi søke i våre hjerter for å finne ut hvem vi trenger å tilgi.

I boken «A Course in Miracles» sies det at «All sykdom skyldes manglende tilgivelse» og at «Hver gang vi er syke, må vi se oss omkring og finne ut hvem det er som trenger vår tilgivelse».

Til dette vil jeg gjerne tilføye at det mennesket som det er vanskeligst å tilgi, er den DU ALLER MEST TRENGER Å FRIGJØRE DEG FRA. Å tilgi betyr å gi slipp, sette fri. Det har ingenting å gjøre med å være tolerant. Det handler rett og slett om å gi fullstendig slipp. Vi trenger ikke å vite HVORDAN vi tilgir. Det som trengs, er at vi er VILLIGE til å gjøre det. Universet tar seg av resten.

Vi forstår så inderlig vel vår egen smerte. Men det er vanskelig for de fleste av oss å forstå at DE, hvem det nå måtte være som aller mest trenger å bli tilgitt, også har det vondt. Det er nødvendig at vi forstår at de gjorde så godt de kunne med den forståelsen, innsikten og kunnskapen de hadde på det tidspunktet.

Når mennesker kommer til meg med et problem, er det uvesentlig for meg hva det er – dårlig helse, dårlig økonomi, utilfredsstillende forhold eller undertrykt kreativitet – det er bare én ting jeg arbeider med, og det er å lære dem å ELSKE SEG SELV.

Når man virkelig elsker og aksepterer og LIKER SEG SELV AKKURAT SLIK MAN ER, fungerer alt i livet. Det er som om det skjer små undre hele tiden. Vi får bedre helse, vi får bedre råd, forholdet til andre mennesker blir mer tilfredsstillende, og vi begynner å uttrykke oss mer kreativt. Alt dette ser ut til å skje uten at vi anstrenger oss det minste.

Når vi elsker og godtar oss selv, skaper sikkerhet og gir oss selv trygghet og aksept og følelsen av at vi har gjort oss fortjent til et slikt liv, skaper vi også orden i sinnet. Dermed oppstår det flere gode og kjærlige forhold til andre mennesker i det virkelige livet, vi tiltrekkes til bedre jobber og bedre steder å bo, og til og med kroppsvekten normaliserer seg. Mennesker som elsker seg selv og kroppen sin, misbruker verken seg selv eller andre.

Selve nøkkelen til positive forandringer på alle områder av livet er at man godkjenner og aksepterer seg selv.

Slik jeg ser det, er man først i stand til å elske seg selv når man ikke lenger kritiserer seg selv for noe som helst. Kritikk låser oss fast i det mønsteret vi prøver å endre. Forståelse og vennlighet overfor oss selv er en hjelp til å komme ut av dette mønsteret. Husk at du har drevet og kritisert deg selv i årevis, uten at det har hatt noe for seg. Prøv å sette pris på deg selv, og se hva som skjer.
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