
LOUISE HAY & ROBERT HOLDEN

Livet
ELSKER
deg

[image: ]

7 åndelige øvelser
som kan helbrede ditt liv

Oversatt av Ole Gorseth Augestad

[image: ]

[image: ]


Også av Louise Hay

Bøker/sett

All Is Well (no. Alt er bra, med Mona Lisa Schulz)

Colors & Numbers

Empowering Women

Everyday Positive Thinking

Experience Your Good Now!

A Garden of Thoughts: My Affirmation Journal

Gratitude: A Way of Life (Louise & Friends)

Heal Your Body (no. Helbred din kropp)

Heal Your Body A – Z

Heart Thoughts (også tilgjengelig som gavepakke)

I Can Do IT (bokpakke med CD)

Inner Wisdom

Letters to Louise

Life! Reflections on Your Journey (no. Lev livet!)

Love Your Body

Love Yourself, Heal Your Life Workbook

Loving Yourself to Great Health (med Ahlea Khadro og Heather Dane)

Meditations to Heal Your Life (no. Meditasjoner som helbreder ditt liv) – også tilgjengelig som gavepakke

Modern-Day Miracles (Louise & Friends)

The Power is Within You (no. Du har kraften i deg)

Power Thoughts

The Present Moment

The Times of Our Lives (Louise & Friends)

You Can Create an Exceptional Life (med Cheryl Richardson)

You Can Heal Your Heart (med David Kessler)

You Can Heal Your Life (no. Du kan helbrede ditt liv) – også som gavepakke

You Can Heal Your Life Affirmation Kit

You Can Heal Your Life Companion Book

For barn

The adventures of Lulu

I Think, I Am (med Kristina Tracy)

Lulu and the Ant: A message of Love

Lulu and the Dark: Conquering Fears

Lulu and Willy the Duck: Learning Mirror Work

Innspilt på CD

All is Well (lydbok)

Anger Releasing

Cancer

Change and Transition

Dissolving Barriers

Embracing Change

The Empowering Women Gift Collection

Feeling Fine Affirmations

Forgiveness/Loving the Inner Child

How to Love Yourself

Meditations for Loving Yourself to Great Health (med Ahlea Khadro og Heather Dane)

Meditation to Heal Your Life (lydbok)

Morning and Evening Meditations

101 Power Thoughts

Overcoming Fears

The Power is Within You (lydbok)

The Power of Your Spoken Word

Receiving Prosperity

Self-Esteem Affirmations

Self-Healing

Stress-Free

Totality of Possibilities

What I Believe and Deep Relaxation

You Can Heal Your Life (lydbok)

You Can Heal Your Life – kursopplegg

Your Thoughts Create Your Life

Dvd

Receiving Prosperity

You Can Heal Your Life Study Course

You Can Heal Your Life, THE MOVIE (også i utvidet versjon)

You Can Trust Your Life (med Cheryl Richardson)

Kortstokker

Healthy Body Cards

I Can Do It Cards

I Can Do It Cards … for Creativity, Forgiveness, Health, Job Success, Wealth, Romance

Power Thought Cards

Power Thoughts for Teens

Power Thoughts Sticky Cards

Wisdom Cards

Kalender

I Can Do It Calendar (for et år av gangen)

THE ESSENTIAL LOUISE HAY COLLECTION

(som består av You Can Heal Your Life, Heal Your Body and The Power is Within You)


Også av Robert Holden

Bøker

Authentic Success (tidligere utgitt som Success Intelligence)

Be Happy

Happiness NOW!

Holy Shift!

Loveability (no. Kjærlighetsevne)

Shift Happens!

Cd/Dvd

Be Happy

Coaching Happiness

Follow Your Joy

Happiness NOW!

Loveability

Shift Happens!

Success Intelligence

Bordkalender

Happiness NOW!

Success NOW!
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Den første gangen jeg møtte Louise Hay personlig, var bak scenen på en «I can do It»–konferanse i Las Vegas. Reid Tracy, øverste sjef i forlaget Hay House, presenterte oss for hverandre. «Velkommen til Hay House-familien,» sa Louise og ga meg en varm klem.

Louise skulle være på scenen i løpet av ti minutter for å ønske publikum velkommen og introdusere meg som dagens første taler. «Kan jeg legge sminken din?» spurte hun. Jeg bruker normalt ikke sminke, men tilbudet hennes var for godt til å avslå. Louise jobbet med ansiktet mitt med et utvalg av børster, pudder, kremer og noe glinsende for leppene. Vi hadde det kjempegøy. Alle bak scenen ble virkelig underholdt. Da hun utførte de avsluttende strøkene, så Louise meg inn i øynene og sa: «Livet elsker deg.»

Livet elsker deg er en av Louises høyest elskede bekreftelser. Jeg tenker på den som hennes signaturbekreftelse, den tanken som ligger hennes hjerte nærmest og representerer livet og arbeidet hennes. Hun elsker å fortelle folk at livet elsker dem. Hver gang jeg hører henne si disse ordene, kjennes det som honning i knoklene mine. På et tidlig tidspunkt tenkte jeg at Livet elsker deg ville være et flott tema for en bok av Louise Hay, noe jeg nevnte for Louise. Jeg snakket også med Reid Tracy. «Gi meg beskjed når du er klar for å hjelpe henne med å skrive den,» sa han. Jeg tok det ikke seriøst. Og uansett var jeg travelt opptatt med mine egne skriveprosjekter.

Det gikk noen år, og jeg skrev tre nye bøker for Hay House: Be Happy, som Louise skrev forordet til, Kjærlighetsevne og Holy Shift! Idéen om en bok med temaet Livet elsker deg dukket fra tid til annen opp i hodet mitt, men jeg gjorde ikke noe med den. Dagen etter at jeg hadde ferdigstilt Holy Shift!, hadde jeg planlagt å spille golf. I stedet hadde jeg ved lunsjtider skrevet en disposisjon for Livet elsker deg, en bok med Louise Hay og Robert Holden som forfattere. Jeg hadde ikke noe annet valg enn å skrive den disposisjonen akkurat den morgenen. Det var ikke engang nødvendig å tenke over saken. Ordene bare trillet ut på papiret.

Jeg viste disposisjonen til min kone, Hollie. «Hvor kom dette fra?» spurte hun. Jeg kunne bare si at jeg var like forbauset som det hun var. «Send det inn med en gang,» sa hun. Jeg sendte redaktøren min, Patty Gift, en e-post den 7. oktober. Senere samme dag skrev Patty tilbake at både hun og Reid Tracy likte disposisjonen svært godt, og at Reid ville presentere den for Louise. Den 8. oktober var Louises bursdag. Den 9. oktober fikk jeg en e-post fra henne, og den var full av glade emojier: ballonger, kake, hjerter og gaver. Hun skrev: «Jeg er så begeistret, Robert. Hvor lenge har du planlagt dette, kjære du? Jeg er beæret over å være en del av noe så spesielt. Livet kommer til å hjelpe oss på alle mulige måter. Gratulerer med dagen til meg! Mange kjærlige hilsener fra Lulu.»

Boken vår, Livet elsker deg, er frukten av en pågående dialog mellom Louise og meg. Jeg besøkte Louise tre ganger mellom høsttakkefesten og påske i San Diego i California. Til sammen tilbrakte vi ni dager i lag. Jeg gjorde opptak av alle samtalene våre. Vi satte også opp regelmessige samtaler på Skype. Gjennom årenes løp har Louise og jeg nå møttes på mer enn 20 «I Can do It!»-konferanser i Europa, Australia, Canada og Amerika. Jeg har intervjuet Louise i forbindelse med Hay House Summit, og Louise har deltatt på flere av mine åpne foredrag og verksteder. Som du vil se, deler jeg også historier og samtaler fra noen av disse møtene.

Livet elsker deg er en slags forespørsel som tar deg til kjernen av hvem du er. Den utforsker forholdet ditt til verden. Den stiller dyptgripende spørsmål om virkelighetens natur. I senere år har vitenskapen lært å se verden på en ny måte. For eksempel vet vi nå at atomer ikke er adskilte små ting, men uttrykk for universell energi. Et univers av adskilte ting har egentlig aldri eksistert. Alt er en del av alt. Hver og en av oss er en del av en større helhet. Vi har et forhold til stjernene, til hverandre, til hele skapelsen.

Vitenskapen anerkjenner at verden ikke bare er et fysisk sted; den er også en sinnstilstand. «Universet begynner å se stadig mer ut som en flott tanke, og ikke som en flott maskin,» skrev den engelske fysikeren sir James Jeans. Å utforske skapelsens bevissthet er vitenskapens nye grenseland. Louise og jeg tror at skapelsens grunnleggende byggestein ikke er atomet, men kjærligheten. Og denne kjærligheten er ikke noe sentimentalt, eller bare en følelse. Den er det kreative prinsippet bak livets dans. Den er universell. Den er intelligent. Den er velvillig. Vi er alle et uttrykk for denne kjærligheten. Den er vår sanne natur.

Livet elsker deg er både en forespørsel og en praktisk øvelse. Louise er en åndelig pragmatiker, og jeg er bare interessert i filosofi så lenge den kan anvendes i hverdagen. Av den årsaken ble undertittelen til boken vår som den ble. 7 åndelige øvelser som kan helbrede ditt liv. Boken har syv kapitler, og hvert kapittel avsluttes med en åndelig øvelse som kan hjelpe deg med å omvandle teori til erfaring. Det finnes, i tillegg til de syv hovedøvelsene, også et antall tilleggsøvelser. Det kan tenkes at du vil ønske å gjøre øvelsene i boken sammen med en partner eller i en studiegruppe. Men det er fint om du ikke hopper over dem. Når alt kommer til alt, er ikke kjærligheten bare en idé.

I kapittel 1, Å se deg i speilet, utforsker vi speilprinsippet. Dette prinsippet erkjenner at vår opplevelse av verden er et speilbilde av vårt forhold til oss selv. Vi ser ikke ting slik de er, men slik vi er. Og dermed speiler verden den grunnleggende sannheten om oss, som er: Jeg kan elskes. Og den speiler samtidig vår dypeste frykt, som da vil være: Jeg kan ikke elskes. Verden kan være et mørkt og ensomt sted hvis vi er avsondret fra hjertet vårt og ikke elsker oss selv. Imidlertid kan en enkelt, oppriktig handling i kjærlighet til oss selv hjelpe oss til å oppleve skapelsens godhet og se verden på en ny måte. Den åndelige øvelsen for kapittel 1 inkluderer en øvelse kalt Å la livet elske deg, samt en meditasjon som heter Kjærlighetens bønn.

I kapittel 2, Å bekrefte livet ditt, snakker Louise og jeg om skoletiden vår og om hvordan vi først lærte å se verden. Jeg deler en historie om en forelesning på universitetet som endret mitt syn på verden for alltid. Den gikk under navnet «Tror du helt ærlig og oppriktig at et flatt dekk kan gi deg hodepine?» Her inviteres du til å ta inn over deg at livet ikke dømmer deg, kritiserer deg eller fordømmer deg. Vi lider under vår egen psyke. Andre mennesker kan også komme til å skade oss, men i seg selv er ikke livet en motstander av oss. Hvorfor skulle det være det? Livet er dypt bekreftende. Vi er alle et uttrykk for skapelsen, og livet vil ha oss til å være det betingelsesløse selvet som vi i sannhet også er. Den åndelige øvelsen for dette kapitlet kalles 10 punkter.

Kapittel 3, Å følge gleden din, setter søkelyset på at du skal lytte til din indre veileder. «Livet elsker deg handler ikke om alltid å følge sin egen vei; det handler faktisk mer om ikke å gå i veien for seg selv,» sier Louise. Louise snakker om sin indre bjelle, og jeg snakker om mitt Ja med stor J. Livet forsøker alltid å veilede oss, støtte oss og inspirere oss. Noen ganger er vi for opptatt med vår egen historie og for fortapt i vår personlige elendighet til å klare å se dette. Den åndelige øvelsen er å skape et bekreftelsesråd for å kunne få hjelp til å følge gleden og leve det livet du elsker.

Kapittel 4, Å tilgi fortiden, er midtpunktet i vår forespørsel. Her ser vi nærmere på noen av de vanlige blokkeringene som hindrer oss i å la livet elske oss, eksempelvis fallet fra nåden – det opplevde tapet av uskyld og kilden til vårt tillærte mindreverd. Vi utforsker skyldhistorien, en historie fortalt av superegoet om at livet en gang i tiden elsket meg, og om at jeg en gang var verd å elske, men ikke nå lenger. Vi snakker om å jobbe med det indre barnet og om å ta tilbake den opprinnelige uskylden. Den åndelige øvelsen kalles Tilgivelsesskalaen. Det er en av de mest kraftfulle øvelsene i tilgivelse vi vet om.

I kapittel 5, Å være takknemlig nå, ser Louise og jeg på prinsippet om grunnleggende tillit, noe psykologer fremholder som helt avgjørende for utvikling både i barndommen og i voksenlivet. Grunnleggende tillit er noe vi er født med. Det er en viten som vi kan kjenne i knoklene våre, en viten om at vi er en del av skapelsen og har støtte fra en kjærlig og gavmild enhet. Grunnleggende tillit anerkjenner at livet ikke bare er noe som skjer med deg; det er også noe som skjer for deg. Den ser at du har fått den aller beste plassen i det huset som utgjør livet ditt. Hver eneste opplevelse, god eller dårlig, bitter eller søt, gir deg en mulighet til å la livet elske deg. Den åndelige øvelsen i dette kapitlet, Daglig takknemlighet, kombinerer takknemlighet med speilarbeid.

Kapittel 6, Å lære å motta, tar en kikk på den buddhistiske teorien om et velvillig univers. Louise deler sin opplevelse av å male et portrett av Buddha kalt Den velsignende Buddha. Det tok Louise fem år å ferdigstille maleriet. Å male det var en dyptgripende, meditativ aktivitet som hjalp henne til en dypere følelse av at det finnes en kjærlig godhet i utformingen av selve livet. «Livet forsøker alltid å elske oss, men vi er nødt til å være åpne hvis vi skal kunne se det,» sier Louise. Den åndelige øvelsen i dette kapitlet er en dagbok for mottagelse. Hensikten med denne dagboken er å hjelpe deg med å kunne gjenkjenne tydelig hvordan livet elsker deg akkurat nå.

I kapittel 7, Å helbrede fremtiden, ender vi opp med følgende spørsmål: Er universet vennlig? Det sies at Albert Einstein skal ha holdt dette for å være det viktigste spørsmålet vi kan stille. Louise og jeg mener at det finnes et like viktig spørsmål, nemlig: Hvor vennlig er jeg? På det dypeste nivået er vår hensikt i livet å være et kjærlig speil mot verden. Målet vårt er ikke bare å la livet elske oss, men også å elske livet tilbake. Vi er her for å elske verden. Hvis hver og en av oss kunne gjøre det bare litt mer, ville ikke verden være så full av frykt. Den åndelige øvelsen i kapittel 7 kalles Å velsigne verden.

Louise og jeg er så glade for at du holder akkurat vår bok i hendene. Vi er takknemlige for å ha fått muligheten til å skrive den sammen. Vi håper og ber om at arbeidet vårt vil kunne være en videre støtte for deg når du lar livet elske deg, og når du skal forsøke å legemliggjøre et kjærlig nærvær i denne verden.

Livet elsker deg!

Louise Hay og Robert Holden
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