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PROLOG



SOM ZEN-MUNK OG tidligere professor ved et lite college for humanistiske fag i Massachusetts blir jeg ofte spurt om råd for hvordan man kan takle livets mange utfordringer. I tillegg til å gi personlig veiledning og rådgivning pr. epost begynte jeg for noen år siden å besvare spørsmål på sosiale medier fordi jeg likte å kommunisere med mennesker. Meldingene mine var som regel enkle, korte og konkrete. Noen ganger svarte jeg på spørsmål fra det virkelige liv, andre ganger skrev jeg korte notater til meg selv når jeg avdekket interessante tankemønstre under mindfulness-øvelser eller i samvær med andre. Jeg skrev også om viktigheten av å sette ned tempoet i den travle hverdagen, og om kunsten å pleie gode relasjoner og ta vare på seg selv.

Jeg hadde ikke ventet meg den flommen av svar på mine tweets og Facebook-oppdateringer. Mange sendte meg meldinger, ikke bare for å be om råd, men også for å uttrykke anerkjennelse og takknemlighet. Jeg husker ennå en ung mor som hadde mistet mannen sin i en bilulykke, som sendte meg en stor takk for å ha hindret henne i å begå selvmord. Hun sa at hun aldri hadde tenkt på å være glad i seg selv, fordi for henne betydde kjærlighet å gi noe til andre. En travel forretningsmann i førtiårene fortalte hvor fantastisk det var å starte dagen med mine oppdateringer. For ham ga de anledning til en kort stund med stille ettertanke og hvile i en hektisk arbeidsdag. En ung nyutdannet mann slet med å få seg jobb. Så leste han det jeg skrev, gikk på med friskt mot og fikk seg jobb til slutt. Da jeg leste dette, var jeg kjempeglad de neste dagene, som om det var jeg selv som hadde fått min første jobb.

Jeg ble varm om hjertet av å høre at mine enkle budskap kunne inspirere mennesker og hjelpe dem i en vanskelig situasjon. Da det jeg skrev, ble delt av stadig flere og antallet følgere på Twitter og Facebook økte, begynte folk å kalle meg «healing-mentor», som til slutt ble kallenavnet mitt i Korea. Jeg ble kontaktet av forlag som ville gi ut tekstene mine i bokform. I 2012 kom Alt det du bare kan se når du roer ned ut i Sør-Korea. Til alles forundring ble den liggende øverst på bestselgerlisten i 41 uker, og det ble solgt mer enn tre millioner av den på tre år. Oversettelser fulgte – til kinesisk, japansk, thai, fransk og engelsk. All oppmerksomheten om boken gjør meg overveldet og ydmyk, og jeg håper den vil være til hjelp for lesere også utenfor Asia og Frankrike, hvor den først ble utgitt.

Boken har åtte kapitler som tar for seg ulike aspekter ved tilværelsen – fra kjærlighet og vennskap til arbeid og ambisjoner – og hvordan mindfulness kan være til hjelp på hvert av disse feltene. For eksempel tar jeg opp hvordan man forholder seg bevisst til negative følelser som sinne og sjalusi. Det samme gjelder livets skuffelser. Jeg graver dypt i min egen fortid og deler blant annet mine nederlag som fersk universitetsprofessor. Er du i overkant sjenert og usikker, kan de tre frigjørende innsiktene i kapittel 6 være til stor hjelp. Er du bekymret for fremtiden eller usikker på om du har valgt det rette, tilbyr jeg råd om hvordan du kan styrke selverkjennelsen og hvordan du kan oppdage den.
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Hvert kapittel innledes med et essay som etterfølges av en serie korte tekster – råd og livsvisdom rettet til deg, som du kan tenke over, gå tilbake til og huske, slik at de blir med deg i tider med bekymring og fortvilelse og minner deg om at du ikke er alene. Så følger et kortere essay, og deretter en ny serie korte stikkord til meditasjon. Gjennom hele boken er det fargeillustrasjoner av Youngcheol Lee. Disse er ment som beroligende mellomspill og til ettertanke, mye på samme måte som meditasjonsstikkordene.

Noen vil lese boken like fort som om de leste en roman. Jeg anbefaler at du tar deg til å tenke over det du har lest før du går løs på et nytt kapittel. Du vil få mer ut av boken og finne en dypere mening når du leser langsomt. Det kan være en fordel å notere i margen eller understreke deler av teksten som du blir særlig berørt av.

Jeg håper den tiden du avsetter til å lese boken, blir en anledning til å reflektere over og meditere i den travle hverdagen. Jeg håper den vil inspirere deg til å komme i kontakt med dine vennligere og klokere sider. Måtte du bli lykkelig, få god helse, leve i fred og gå fri for skader og ulykker.


KAPITTEL ÉN



Hvile

[image: image]



[image: image]

OPS/image/page09_01.jpg





OPS/image/page17_01.jpg





OPS/image/page26_01.jpg
& . *
0
0 3
& -
.
3 w
®
L3 »
% «
«
-
-
&
% e
. i * &
¥ @ #
‘
2 » %
»
B 4
4 s
3 ¥
»
|
- -
* *
B ke v - “ 3
" v -
« " @ £
. * ‘ -
‘ “ 5
i %
o
“ N % ~
- 2 “
-
Y = Lok
¥ .
bd v
.
%
. s 2 =
- Aoy
¥ 4
3 %
“ ‘ ;
) i 4
w % w

.
&~






OPS/image/logo.gif
A

GYLDENDAL





OPS/image/cover.jpg
OVER TRE MILLIONER SOLGTE B@KER - #1 PAAMAZON

ALT DET DU
BARE KAN SE
- NAR DU ROER NED.

>

HAEMIN SUN (I

ik





OPS/image/page06_01.jpg
5






OPS/image/page22_01.jpg





OPS/image/page25_01.jpg





