En ny trend - sgken etter andelig vekst og lykke vil erstatte materialismens fadese.
Utdrag fra boken Tibetansk Livskunst av Christopher Hansard.
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Orientering

Det gamle Tibet mente tilhengerne av den dndelige og religiose retningen
som ble kalt bon, at positiv tenkning var en ferdighet som kunne lceres, og
anvendes hver dag for d skape et rikt og givende liv.

1 bon sies det at klok bruk av tankeenergi er nekkelen til indre kraft. Nér vi
forstar og omformer var egen tankeenergi, dannes det de kaller en «ild 1 hjer-
tet». Denne ilden er den omskapte essensen av tankeenergi som venter pa a bli
brukt pa en klok mate gjennom folelser, hensikter og handlinger. Med denne
kraften kan vi skape daglige mirakler i vart eget liv.

Mye av denne kunnskapen er enkel og liketil. Uansett hvem vi er, hvor vi bor
eller hva vi gjer, kan vi ta til oss informasjon 1 denne boka og bruke den i livet
vart for a skape positive forandringer. Bons prinsipper for positiv tenkning
kan anvedes pa alle de viktigste omradene av livet for & bringe klarhet og
innsikt, suksess, overflod og lykke.

De gamle tibetanerne forsto at den méten du tenker pa, har pavirkning pé alt
du gjer. Nér du leerer hvordan du skal tenke klokt, vil du dermed bli i stand til
a skape deg en ny mate a leve pa. Du vil kunne gjere livet ditt folelsesmessig
og andelig rikt, og ogsa vellykket pa det materielle omradet.
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Hva er bon?

Lenge for buddhismen kom til Tibet, var det et annet system av kulturell og dndelig lcere i
landet. Bontradisjonen oppsto for 17 000 dr siden, og den var radende i Sentral-Asia og Tibet i
mesteparten av denne perioden. Bionleeren er ikke sd kjent som buddhismen, men selv i dagens
hjemsakte Tibet finnes det tusenvis av mennesker som praktiserer bon. Mange andre tilhen-
gere er spredd rundt omkring i verden.

Negative tanker

Det forste trinnet for & fa styring over tankeenergien er  forstd kraften i negative tanker, og &
lzere hvordan du blir kvitt dem. Tenker du hele tiden pa en negativ mate, kan de forkorte livet ditt.
Forhold blir fulle av frykt, og problemene gker. Du mister evnen til & oppdage gleden i enkle ting.
Dette skaper enda mer negativitet. Livet blir komplisert. Negativiteten elsker alle ting, som er
skrekkelig kompliserte. Det kompliserte skjuler negativiteten og serger for at den ikke avdekkes.
Du blir sa opphengt i komplikasjonene at du mister av syne den underliggende negativiteten som
skaper problemene. Det er best & starte om morgenen, og torsdag som betraktes som en dag for
fremgang, er den beste dagen & begynne pa, ifelge bons leere om & overvinne hindringer. Du
avslutter da pa en onsdag, som er en dag for handling. Du mé holde pa i tjueitte dager, for i
lopet av denne tiden vil du kunne utvikle din mentale energi til et niva av kraft og intensitet som
kan skape effektive forandringer.

Har du noen gang opplevd & komme inn i et rom og fele deg ille til mote eller overveldet, eller
oppleve at du kjenner et sted godt, enda du aldri har vert der for? Det er fordi din underliggende



tankeenergi plukker opp alle de andre tankene som har samlet seg der tidligere. Slike tanker kan
sammenliknes med skitt og fett som har bygd seg opp i et kjokken som aldri er blitt rengjort. For
vi kan vite alle ting og fa mer kraft, mé vi serge for & forhindre at vi blir pavirket av uenskede
tankeenergier fra andre. I atmosfaeren rundt oss er det masse tankeforurensning. Det finnes atte
vanlige tankeforurensninger som ifelge den gamle bonlaren pavirker oss alle. Dette er:

* Misunnelse

Sjalusi

Gradighet

Sinne

* Begjeer

* Arroganse

» Ubetenksomme handlinger og tanker

» Egoisme

Bonlaren sier at hvis vi opplever disse formene for tankeforurensning pa en svart intens mate,
kan det forstyrre hjernens funksjon og fere til ulike grader av depresjon. Dette kan pavirke den
fysiske, folelsesmessige og andelige helsen.

Andelighet er direkte knyttet til hjernens funskjonsevne og miten den kommuniserer med krop-
pen pa. Darlig andelig helse kan fore til darlig fysisk helse. Hjerne og kroppen er katalysatorer
for hayt utviklet tankeenergi. Det er derfor viktig & utvikle energiveier mellom hjerne og kroppen
slik at tankene kan streomme mellom dem, og slik at begge kan bli inspireret og styrket. Disse
veiene skaper vi ved 4 styre tankeenergi fra sinnet gjennom kroppen og ut i verden.

Klarer du & skille ut den folelsesmessige kraften bak det negative som foregér i livet ditt, kan du
forandre det.

Det tibetanske bonvisdommen sier at de étte kategoriene tankeforurensning gjelder oss alle, men
at enkelte av dem vil pavirke oss mer enn de andre. Disse formene for forurensning betraktes som
giftig mentalt avfall, og de oppstar ved at vi bruker folelser pa en uklok mate.

Former for forurensing

Sinne oppstdr nar et menneske overveldes av verden og foler seg makteslos nar det gjelder &
forandre pa den. Denne folelsen av maktesloshet vokser i intensitet og skaper sinne, som blir
en del av denne personens reaksjoner pa verden, bade i det ytre og i det indre. Sinne er uklok
selverkjennelse, et blaff av intens energi som skaper en folelse av arvakenhet.

Folk som er pavirket av sinne, seker fullkommenhet i alle ting. De betrakter seg som ledere og
inspiratorer for andre mennesker. Sinne skaper en ufullkommen opplevelse av guddommelighet
i slike menesker, som ellers er andelig sensitive.

Arroganse er mangel pa tillit. Arroganse er utrygg pa hva den skal gjere, sa den skaper et fors-
varssystem av folelser. Arroganse ligger i kjernen av alle de folelsene som er omtalt her. Arro-
ganse vil helst slippe & vaere arrogant, men er for redd til & kunne stoppe. Den vet ikke hvordan
den skal forandre seg.

Folk som er pavirket av arroganse, tror at ting ikke varer, og at de bare kan stole pa seg selv. De
virker ofte atskilt fra andre, for de mangler evnen til & innlede vennskap.

Ubetenksomme handlinger og tanker er folelsesmessige og materielle hendelser som inntref-
fer spontant og er tankelese og ubetenksomme, og som deretter far langvarige folger og etter-
virkninger. Det er for eksempel & vaere spydig, & sare en annen person, eller & bringe sladder
videre. Ubetenksomme handlinger og tanker kan ofte oppsta nar vi er sterkt pavirket av de andre
formene for folelsesmessig forurensning.

Folk som er pavirket av denne folelsesmessige energien, har enné ikke lert hvordan de skal
finne sin indre stillhet og ta i bruk sine folelsesmessige ressurser. De kan vare ubetenksomme og
klenete i tanker og handlinger.



Tankeenergien og lykke

Du har rett til denne lykken sa lenge du deler den. Dette gjelder penger, rikdom og andelige
prestasjoner. Hvis du ikke deler dem med andre, kan du ikke holde pa dem lenge, for da vil det
til slutt ga ut over din evne til & tenke og fole. Vi har rett til & eie ting, men ikke til & utbytte
eierskapet. Vi ber eie vare indre prestasjoner og dele dem med andre, men vi ber aldri gi vekk
tankeenergien bak disse prestasjonene. Denne energien er hellig for hver og en av oss, og den er
unik ndr den forst er utviklet.

Jo mer kjzerlighet du kan skape i deg selv, desto mer nyttig blir tenkningen din.



Suksess - fra tanke til virkelighet

Ved hjelp av de folgende tre grunnreglene kan vi skape alle former for suksess. Reglene er:
1. Det du onsker, bor veere for ditt hayeste gode og din fremste nytte.

2. Du ma kunne veere i stand d fullfore det du onsker a skape.

3. Innen malet er nadd, ma du ha bestemt deg for hvordan du vil bruke det, hva du skal gjore
med det, og hvordan du vil komme til a forandre deg fordi du har nadd det.

Du trenger en tidsramme. Gi deg selv et kalenderar til & oppna suksess pa. Du ma tro pa
ambisjonene dine og ikke vaere redd for at du kanskje vil mislykkes. Livet ditt mé forandre
seg for at du skal kunne oppna suksess.

A hanskes med vanskelige mennesker

Det kan veare enkelt & hanskes med slike mennesker, men den gylne regelen er at du ikke
under noen omstendigheter ber enske dem noe vondt. Det du ma enske dem, er selvinnsikt.
Du kan styre selvinnsiktens tankeenergi mot dem pa en slik mate at de vil miste sitt agg mot
deg.

En tanke for dagen

Hva onsker du & fa ut av hver dag? Onsker du fred, karriere og ekonomisk suksess? Du
onsker kanskje a ordne opp i en personlig sak. Uansett hva du ensker, har du kraft nok til &
skape det, sd lenge du vet hva du skal gjere med det. Slik begynner du a skaffe deg mer kraft
i dagliglivet ved & frigjore skapende og dynamisk tankeenergi.

Nér du begynner & fole deg takknemlig, vil du legge merke til at din intuitive sans blir
sterkere. Dette gjor deg mer arvaken for hvordan tankeenergiene péavirket dagliglivet ditt.



Tibetansk laere forteller at for & kunne fa en sterk evne til & gjore hver dag til det du ensker
av den, ma du trene opp evnen til & styre tankeenergi ved hjelp av den felgende evelsen.
Velg alt som er relevant for deg fra listen over tanker nedenfor. Hold oppmerksomheten pa
hver av dem i tre dager av gangen, og start s& snart du vakner.

Si hver tanke heoyt pad denne maten: «I dag vil jeg gjere denne dagen til en dag med fred»,
eller «I dag er en dag da jeg vil tiltrekke meg konkret rikdom.» Gjenta tanken pa denne
maten atten ganger. Nar du har gjort det, er du taus i noen minutter mens du ser at denne
styrte tanken spres utover i dagen din og skaper de mulighetene som du akkurat har pakalt.
A uttale hver tanke heyt med sterk hensikt er den enkleste méten a frigjore kraften i tan-
keenergien pa. Denne pakallelsen vil sette deg i forbindelse med den uendelige kraften av
tankeenergi i deg.

Du kan gjenta syklusen av tanker sd mange ganger du vil pa denne maten.

Livets ni nekkeloyeblikk

Livet vart er enormt. Vi lever i en travel, krevende og hektisk tid der den ene dagen gar over i
den neste. Det er lett & miste av syne den kvaliteten, den meningen og den folelsen av hensikt
som gir livet betydning. Altfor ofte foler vi oss slitne, tappet eller presset for & fa utfort alt
vi har a gjere. Men alles liv kan vaere som en fest og ha store muligheter i seg til suksess,
andelige goder og klok tenkning.

Hvis nekkeloyeblikkene gar deg hus forbi i dagliglivets kjas og mas eller i gyeblikkets kaos,
mister du vidunderlige muligheter for vekst. Du far heller ikke sjansen til & utvikle klok ten-
kning, og mister muligheten til & laere av ditt eget liv og ta styringen med det.

Fedsel

Maten du ble fodt pa, er en indikasjon pa hvordan du betrakter livet.

Men fodsel handler om langt mer enn selve det a bli fodt. Fedsel er en kraftig tankeenergi
som du har med deg hele tiden. Den gir seg utrykk i en fysisk, folelsesmessig og andelig
erfaring som hele tiden er under utvikling. Den finnes i maten du tenker pa, i de mulighetene
som livet gir deg, og i hvordan du reagerer pa dem. Vi er faktisk alle i en tilstand av fodsel
hele tiden, og de andre étte nokkeloyeblikkene utgar fra dette forste.

Familie

Vi leter alle etter en familie, etter en folelse av a here til et sted og & veere sammen med an-
dre. Var biologiske familie er vér forste opplevelse av felleskap. Den familien vi ble fodt inn
1, inngir oss det synet pa familien som vi tar med oss ut i verden. Der stifter vi ofte nye fami-
lier med partnere, venner eller kollegaer. Familien gir oss en folelse av & here til 1 verden,
og pavirker den maten vi tenker pa. Tillater vi oss & bli innlemmet i familiens tankeenergi,
som finnes overalt i vart dagligliv og vére opplevelser, beriker vi alle forholdene vare umid-
delbart. Vi kan dele familiens tankeenergi med alle vi samhandler med, enten det skjer gjen-
nom en prat med en fremmed, en meningsutveksling med en butikkansatt, eller et mate med
kollegaer pa jobben. I det daglige liv lukker mange seg ute fra andre. De samhandler lite
med folk og reduserer kvaliteten pa tankene sine. Vi mister mange anledninger til & oppleve
familiens kraft nar vi stenger av pa denne maten. Nar vi apner oss for familiens tankeenergi,
bringer det folk sammen og skjerer gjennom fordommer. Det skaper en folelse av godhet,
utveksling og samherighet. Det laerer oss & se menneskers sanne ver - ikke pa bakgrunn av
hva de kan gjore for oss eller hva de har, men av hva de er.

Familiens nekkeloyeblikk inntreffer nér vi blir forelsket pa en eller annen mate. Det kan
vaere seksuell kjerlighet, romantisk kjeaerlighet, platonisk kjaerlighet, kjerlighet til venner,
eller vennlige handlinger fra fremmede. I hvert nekkeloyeblikk da vi foler en bevisst tilknyt-



ning til den menneskelige familien, ligger en av de storste og mest livgivende opplevelsene
vi kan fa. Slike oyeblikk oppstar hele tiden, men altfor ofte er vi ikke klar over dem.

Kjeerlighet

Kjerligheten leter seg frem til oss og presenterer seg gang pa gang i mange ulike forkled-
ninger. Den er det ene nokkeloyeblikket som hele tiden byr seg frem til oss. Men fordi vi
vanligvis ikke er klar over at den finnes i livet vart, legger vi ikke merke til den. Det gar
store strommer av kjerlighetsenergi gjennom planeten var, sa det er muligheter for & motta
kjeerlighet hele tiden, bare du dpner deg opp for 4 ta imot den.

I den dypeste delen av kroppen din, sinnet ditt og sjelen din ligger kjerlighetens tankeenergi
og venter pé at du skal bli klar over den. Nar du kjenner kjerlighetens tankeenergi i hjertet
ditt, kan du invitere den til & stromme inn i sinnet, kroppen, livet og tankene dine. Ved at du
erkjenner og godtar kjerlighetens tankeenergi far livet ditt nye dimensjoner og sterre fylde.
Du vil kunne helbrede og berike kjerlighetsforholdene dine, og du vil fele deg rik og se
overflod i livet ditt, for kjerlighet oppleves nettopp som overflod.

Suksess og nederlag gar alltid hand i hand. Det ene trekker det andre med seg, de er ett og
det samme. Det er derfor de slas sammen til ett nokkeloyeblikk. Mange betrakter suksess
som det samme som a nd et mal, mens vi er opplert til & tro at nederlag er noe negativt eller
i det minste noe uheldig. Etter bons syn er disse definisjonene for enkle. Ekte suksess er
der for a lzere deg a bli medfelende overfor andre mennesker. Nederlag finner sted nar
du glemmer dette. Bade suksess og nederlag er viktige ingredienser for & hjelpe deg til a
utvikle visdom og innsikt.

Verden er full av vellykkede nederlag. Dette er folk som betrakter seg som vellykkede, men
suksessen deres er hul og verdiles fordi den er basert pa uzrlighet og ikke kommer noen
andre til gode. Av og til gar store firmaer over ende pa en igynefallende mate. Det er fordi
de er basert pa uzerlighet. De betrakter seg som uovervinnelige, men det er de ikke.

Herav folger at suksess kan vare uheldig, mens nederlag kan veare det beste som noen gang
har hendt deg. Grunnen er at nederlaget kan laere oss hvordan vi virkelig skal fa suksess pa
en mate som vil vaere til nytte bade for oss selv og for andre.

De viser oss hvilket ansvar vi har i den materielle verden gjennom véar moral og etikk, vart
arbeid, og maten vi behandler andre mennesker pa.

En suksess kan vaere et nederlag, mens et nederlag kan bli var storste suksess.
Nar du utformer fremtiden din, vil dine holdinger til suksess og nederlag pavirke resultatene
dine og hvilken sti du vil velge for deg selv. Hvis du vet at suksess og nederlag herer sam-
men, vil du aldri mer bli overrasket av noen av dem. I stedet vil du vaere klok nok til & vite at
den ene alltid vil etterfolges av den andre, og at begge vil ha stor verdi i livet ditt.

Lykke

Du kan oppdage hvordan du skal vere lykkelig nar du lerer & tenke klokt, for klok tenkning
skaper en klok mite a leve pa, og dette utloser lykke. Nar lykken er utlest, der ondskap
og tristhet.

Lykke er sin egen belonning, og den gleden vi opplever i gyeblikk av ren lykke, er helt spe-
siell. Lykke er forskjellig for hver og en av oss, for alle mottar tankeenergi pa ulike mater.
Alle har sin egen evne til & motta og skape lykke.

Lykke er ikke noe man finner ved a samle pa materielle goder eller spesielle begivenheter.
Sann lykke kommer fra det hellige stedet inni oss. Nar vi tilbringer tid pa dette stedet og
styrker evnen til & bruke klok tankeenergi, vil vi ogsa styrke evnen til lykke.
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Godtakelse

Vi opplever alle slike situasjoner, de er en del av livet. Altfor ofte kjemper vi mot dem og
nekter & godta det vi ikke kan forandre. Godtakelsens nokkeloyeblikk gir oss anledning til &
finne ut at det beste vi kan gjore, er & godta en gitt situasjon. Godtakelsen fjerner tvil og gir
oss innsikt i vart livs historie. Den gir oss kraft til & lege gamle sar og tilgi dem som har gjort
oss vondt. Den oppheyer var indre natur og leerer oss at alle ting er mulige.

Godtakelse er den vanskeligste av alle menneskelige egenskaper & omsette i handling, for
godtakelse krever at vi stoler pa livets naturlige orden. Det betyr at vi ma overgi vare daglige
tanker til vare heyere tanker, til de tankeenergiene som gir oss vart livs kvalitet og sere-
genhet. Av den grunn venter den til hver av oss er klar til & erkjenne at den er til stede i oss.

Selvstendighet
Selvstendighet er ogsa den visdommen du oppnar nar du forstar at livet er hellig, og at det er
noe guddommelig i alle mnnesker, dyr og gjenstander.

Sann selvstendighet oppstar nar vi vet at vi trenger hverandre, men at vi ogsa har kraft til
a skape var egen skjebne. Den larer oss hvordan vi skal handle og tenke med integritet, og
hvordan vi skal leve etter vare sanneste overbe-visninger og finne vare egne indre regler
for etikk og atferd.

Ditt daglige arbeid

Vesten ser man opp til folk som arbeider lange dager og oppnar status, penger og makt.
Man beundrer mennesker som har ambisjoner, og folk flest godtar at arbeidet kommer foran
familien, en selv eller ens fritid.

Denne holdningen til arbeidet forer til mange problemer. Utmattelse, hoyt stressnivd og
darlig helse er vanlig. Det er stort sykefravaer idet de ansatte lider av alt fra darlig rygg til
folelsesmessige sammenbrudd. Mange foler at de slites mellom familien og jobben. Mange
menn aksepter motvillig at de far sett lite til barna sine mens de vokser opp, mens mange
kvinner sliter med & klare jobben i tillegg til & skulle ta seg av familien.

Fé& mennesker 1 Vesten forventer & f en jobb som er tilfredsstillende i seg selv, og som de
liker & utfore. Arbeid er et middel for & né et mal, og det malet er penger og av og til makt
eller status.

Jobben og livet utenfor jobben ber vare i1 perfekt likevekt. Det ene ber stimulere og virke
som en katalysator for det andre, lik to planter som kryssbefrukter hverandre. En person kan
i visse perioder arbeide lange dager hvis jobben krever det. Men ingen ber arbeide nadelost
pa den maten over lengre tid.

Bon syn gér ut pa at arbeidet er et middel for 4 vokse bade andelig og felelsesmessig, og
dette er arbeidets storste fordel for hvert menneske. Gjennom arbeidet erfarer vi hvem vi
egentlig er. Det er sider ved oss selv om vi ikke kjenner til, men som vil dukke opp i lopet
av vart yrkesliv. Hvis vi ser og forstar disse sidene, vil de kunne gi oss innsikt. Gjennom
arbeidet vil det dukke opp ting som vi trenger a leere om oss selv og livet vart. Dette vil gi
oss vidunderlige anledninger til andelig, og folelsesmessig vekst.

Jeg vil belyse hvordan du ved hjelp av klok tenkning kan lese de problemene og vanske-
lighetene du matte ha i forhold til jobben din. Har du den jobben som er riktig for deg? Job-
ber du for mye? Lider du av stress eller darlig helse?

Alle disse sakene kan lose enkelt og effektivt. Kraften til & lose dem finner du inni deg. Klok
bruk av tanken er det mest virkningsfulle redskapet du noen gang vil rd over for & skape
positive forandringer. Ingen trenger 4 fole seg fanget, hjelpelose eller gjort til offer. Ved &
bruke enkle @velser som er basert pa gamle ritualer, kan alle problemer pa arbeidsplassen
loses. Mens du holder pa a lese de problemene du star overfor, vil du laere mer om deg selv



og ga dypere inn i det dndelige.

Hvis du foler deg skeptisk eller tvilende nér det gjelder din egen kraft til & foreta forandring-
er bare ved a bruke tanken, er det helt greit. Du trenger ikke a tro pa tankens kraft. Det eneste
du trenger a gjore, er a utfore de passende tankeovelsens og vente pé resultatene.

A arbeide for seg selv
Sper deg selv hvorfor du ensker a arbeide for deg selv. Er penger det eneste malet, vil det
ikke ga.

De som lykkes som selvstendig neringsdrivende, er motivert av ensket om a vere ansvarlig
og originale, & skape noe vellykket og tilfredsstillende, og & gjere sine egne valg om arbeid
og karriere.

A arbeide for mye

Jo mer du identifiserer deg meg jobben din, desto mer mister du tilgangen til dine indre tan-
keenergier. Da vil du miste enda flere sjanser til & oppdage dine indre andelige muligheter og
evner. Folk som arbeider for mye, prover & kontrollere ting. Arbeidet har bare den verdien du
gir det, og det ma holdes i sitt rette perspektiv. Folk som arbeider for mye og identifiserer seg
for sterkt med jobben sin, lever et ubalansert liv som gar ut over dem selv, og ogsa familien
og vennene deres.
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Bruk og misbruk av makt

......

I min praksis treffer jeg mange sveert vellykkede og mektige mennesker. Noen av dem
leder firmaer eller store selskaper, noen er blitt beromte, og andre nyter d ha stor in-
nflytelse pd regjeringen. De fleste av dem har tjent mye penger og nyter godt av alle de
statussymbolene som rikdom forer med seg: store hus, raske biler og reiser verden rundt.

Det som er interessant, er at enkelte av disse menneskene er forneyde med jobben sin, mens
andre ikke er det. Noen av dem oppseker meg for problemer med helsen eller folelseslivet,
mens de stort sett er tilfreds med det de gjor. Andre er dypt ulykkelige. Rikdommen og sta-
tusen oppleves som en byrde, de er syke, privatlivet deres er ofte en katastrofe, og de foler
seg utilfredse og tomme. Hva er det som utgjer forskjellen mellom disse to gruppene? Det
dreier seg ganske visst ikke om hva slags jobb de har, eller hvor rike og vellykkede de er.
Det som utgjer forskjellen, er maten de utfaorer jobben pa. Jeg skal belyse dette punktet med
to eksempler.

Det er lett & se hvorfor John var ulykkelig og Max var lykkelig med jobben sin. Johns prob-
lem var hans overlegne og krevende stil. Han misbrukte den makten han hadde. I likhet med
penger er makt en valuta som brukes til & utveksle ideer, handlinger, tanker og resultater.
Nar makt brukes pa feil mate, vil den aldri gi trygghet eller belenning. Pa arbeidsplassen er
makt bare nyttig hvis den bidrar til & skape effektive forandringer som gar utover ens egne
interesser, og som tydelig er til glede for alle. Det var pa denne maten at Max brukte makten
sin pa en vellykket mate.

Stress

Det er umulig & unnga alt stress. Det er ganske enkelt en side ved det & vaere menneske at vi
fra tid til annen opplever stress som far oss til & fole oss presset. Stress er ikke noe negativt
i seg selv, det kan virke oppkvikkende, motiverende og spennende. A skulle na et mal eller
overholde en tidsfrist, fa i land en avtale, klare en ny jobb og lede andre kan vare stressende
pa positive méter. Stress blir negativt ndr vi kjenner at det begynner & virke overveldende pa



oss, eller vi blir ulykkelige. Det er da det er viktig & oppdage stresset og gjere noe med det.
Negativt stress kan oppsta pa grunn av andres atferd, urimelige krav, press du legger pa deg
selv om 4 yte ting, eller misnoye med jobben din.

Ifolge bons visdom er stress ganske enkelt en annen form for uklok tankeenergi. Det er
din reaksjon pa stresset som avgjer hvordan det virker pa deg. Hvis du identifiserer deg med
andre menneskers negative tankeenergi, med andre ord med deres frykt, bekymringer og for-
ventninger, kan dette skape mye stress i deg. Du kan bli henfallen til stress hvis det gjentar
seg ofte nok. Hvis du regelmessig opplever stress, er det viktig a kartlegge det og gjere noe
med det. Du kan velge & ta hdnd om stresset og a arbeide pé en fredelig og harmonisk mate.
Dette vil i sin tur fore til sterre produktivitetet, kreativitetet og suksess.

Det som er viktig, er a bli klar over situasjoner og folk som pavirket deg negativt, og a foreta
deg noe for a hanskes med dem. Negativt stress skaper folelsesmessige, fysiske, intellek-
tuelle og andelige problemer. Det er viktig at du hjelper deg selv istendenfor & vente pa at
situasjonen skal forandre seg, eller at arbeidsgiveren din eller hvem som helst andre skal
forandre pd noe. Du har i deg bade den evnen og de ferdighetene du trenger & forandre pa
tankene dine og livet ditt p4 den méten som er nedvendig. Bruk lasepengeritualet for stress
og tankegvelsen for arbeid for a endre pa tankeenergien din og bli kvitt stresset.

Forbedre jobb og karriere ved hjelp av klok tenkning. Bruk disse retningslinjene for &
skape mer lykke og harmoni i jobben din til enhver tid.

1. Sett deg ned for du gér pa jobb om morgenen, og samle tankeenergien din om en tanke
som forer til en gjerning eller handling, uansett hvor stor eller liten den er. Hust at i tibetansk
visdom er en tanke en gjerning. Fokuserer du pa tanken, vil du utfere gjerningen. P& denne
maten vil du oppdage at du kan oppna alt mulig ved & begynne med tanken.

2. Kommuniser alltid like hensynsfullt, enkelt og respektfullt med folk pa jobben, enten de
er overordnede eller underordnede, og uansett hvordan de behandler deg. Hoflig kommuni-
kasjon skaper &pne hjerter.

3. Forkast aldri en tanke som har med jobben din & gjere, enten tanken er liten eller stor. Alle
tanker er gyldige og fortjener oppmerksomhet. Undersek tanken for & se om den inneholder
verdifull informasjon og vil bare frukt.

4. Er du med pa et lag, ber du bidra med skaperkraft til medarbeiderne dine. Ver hele tiden
medfelende og beskjeden, men samtidig aldri redd for & si hva du mener. Nar du opptrer
slik, vil andre seke til deg for & bli informert.

5. Bland deg aldri opp i et problem som har med jobben & gjere med mindre du er direkte
involvert, eller du feler at det er moralsk riktig & forsvare en annen. Gjer dette med klarhet
og ettertanke.

6. Ver alltid punktlig i alt du gjer. Punktlighet betyr at du respekterer andre, men enda vik-
tigere er det at det viser at du respekterer deg selv. Hvis du respekterer deg selv, vil folk fa
respekt av deg.

7. Arbeidsplassen er et fellesskap, og som i alle fellesskap mé det veare regler. Sett opp
regler for deg selv om hvordan du skal hanskes med uheflige eller vanskelige mennesker.
Stol pé din egen intuisjon, og oppfer deg pa samme mate som du ville enske a bli behandlet
av andre.

8. Sett ditt personlige preg pa arbeidsplassen din. Hvis du kan, ber du ta med deg noe hjem-
mefra sa du kan fylle arbeidsplassen din eller kontoret ditt med dine egne tankeenergier og
din egen personlige kraft.

9. Betrakt alle dine aktiviteter, tanker, handlinger og gjerninger pa jobben og i karrieren som
muligheter til andelig utvikling. Pa slutten av arbeidsdagen kan du bruke fem minutter til &
tenke over om du kan forlate jobben med lett hjerte.
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Arbeidsvisdom

Vis alltid medfoelelse og vennlighet pa arbeidsplassen og i din kommunikasjon pa jobben og
i karrieren. Hjelp andre til & hjelpe seg selv. Vennlighet og medfolelse bringer inn mening i
jobben og sprer en folelse av likeverd. Nar du bidrar pa denne maten, vil du begynne & glede
deg over din egen menneskelighet.

Klok tenkning forer til klok levemate. Dette er like viktig pa jobben som alle andre steder i
livet ditt.

Arbeidsvisdom som er basert pd vennlighet og medfelelse, er grunnlaget for enhver fer-
dighet som er tilknyttet arbeidet. Den hjelpe deg til & vokse og fa kunnskap om deg selv.
Sett alltid heye kvalitetskrav til deg selv og utfor arbeidet for deg selv, ikke bare for & til-
fredsstille andre. Hoye kvalitetskrav gjor sinnet klarere.

Ved a anvende klok tenkning pa den maten du kommuniserer med andre p4, vil du oppdage
hvordan du skal kommunisere med hjertet og sjelen hos hvert menneske du meter. Arbeids-
visdom viser deg hvordan du skal oppdage alle dine iboende muligheter og evner, og hvor-
dan du skal bruke dem til nytte for deg selv og andre.

La visdommen din pa jobben fa skinne, slik at alle kan se hvor dyktig du er. Var klok, tenkt
godt og arbeid godt, sa vil du fa det bra.

Pengenes sanne verdi

Klok bruk av pengenes tankeenergi omfatter evnen til a tiltrekke seg penger, og sé bruke
dem klokt og sjenerest. Det omfatter videre & vite hvor mye som er nok for en selv, og a
nekte 4 identifisere seg med penger, uansett hvor mye eller lite man har.

Etter bons syn ber man aldri skaffe seg penger ut fra egoisme eller pa en tankeles mate. Gjor
man det, vil pengene raskt forsvinne igjen, eller de vil gjore en ulykkelig.

Penger ma alltid brukes til beste for alle, og anskaffes pa mater som er til beste for alle.
» Hvordan ville du oppleve & miste alle pengene du har?

* Er du desperat etter mer penger enn du har?

» Hvor lett er det for deg a dele eller & gi bort de pengene du har?

Dine underliggende tanker om pengene dine, hvordan du forholder deg til dem, og hva du
onsker a gjore med dem, er avgjerende for hvordan du beholder dem eller taper dem. Det er
lett & falle inn i ukloke tankemenstre rundt penger.

Husk at penger ikke er uerlige, gradige, gjerrige eller uverdige, men tankene bak dem kan
vaere det. Vi kan alle nar som helst forandre pa uklok tankeenergi i forhold til penger.

Du kan skape mer penger enn du har akkurat né, sé lenge du gjer det pa en rolig, positiv og
avbalansert mate.



Overidentifisering med penger

Etter hvert som verden blir mindre, vokser var kollektive engstelse rundt penger og sik-
kerhet. Dette skjer fordi stadig flere mennesker tror og stoler mer pd penger enn pd seg
selv. Pengenes tankeenergi har et element av avhengighet ved seg som krever at man blir
helt oppslukt av dem. Det kan fore til den formen for overidentifisering med penger som
far folk til a begynne d tro at de er pengene sine. De tror at det belopet de har, er et mal pda
hvem de er, og hvor verdifulle de er.

Det er svert lett & overidentifisere seg med penger, og & la seg styre av dem. Alle gjor dette
innimellom, fra den fattigste til den rikeste. Svar pa de folgende spersmalene:
Bekymrer du deg hele tiden pa grunn av penger?
Er fattigdom din sterste frykt?
Er dine viktigste ambisjoner og mal i livet knyttet til penger?
Tanker du hele tiden pa hvor mye penger du har, og sjekker det daglig?
Foler du deg oppvikket hvis du bruker penger nar du er nedtrykt?
Vurderer du ting etter hva de koster?
Stikker du hodet i sanden nar det gjelder penger, og ignorerer regninger
og brev fra banken?
Tror du at du ville bli lykkelig hvis du hadde masse penger?

9. Tror du at alle jobber er verdt & gjore hvis lennen er god nok?
10. Tror du at du ikke egentlig fortjener mye penger?

Nk WR -

I

Jo flere sporsmal du svarte ja pa, desto sterkere identifiserer du deg med penger. Svarte du
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ja mer enn fem ganger, identifiserer du deg sa sterkt med penger at det skader alle omrader
av livet ditt.

Nar man identifiserer seg for sterkt med penger - noe som er lett & gjore i det sveert material-
istiske Vesten - har man sannsynligvis problemer med penger. Dette kan dreie seg om gjeld,
ufornuftige kjop eller investeringer, a vere styrt av begjar etter penger, eller a vaere gjerrig
med penger. For & kunne ha et sunt og produktivt forhold til penger er det viktig & forsta at
penger er helt atskilt fra hvem man er. Man er ikke sin kredittverdighet, saldo eller gjeld.
Glemmer man dette, legger man grunnlaget for mental og dndelig fattigdom, og dette forer i
sin tur at man blir fanget av kravene til overlevelse. Penger kan gjore - og gjer faktisk - folk
ulykkelige selv om de har mye av dem, hvis de tror at de ikke er noen ting uten pengene sine.
Penger er folelsesmessig kraft som mé behandles med omhuog respekt, for tankeenergien
bak penger elsker a eie dem som bruker pengene uklokt.

Blir aldri sa knyttet til penger at du tror du er pengene dine. Vit hvem du er, og at pengene
dine, enten du har mye eller lite, er noe helt atskilt.

A skape rikdom

Folk jakter ofte pd penger bare for & kunne ha dem. Men de kan skade seg selv folelsesmes-
sig, fysisk og andelig ved a gjare dette. Mange setter likhetstegn mellom penger og materiell
makt. Men det er den tankeenergien som skaper pengene som har den materielle makten.
Du kan bruke pengenes tankeenergi til a skape situasjoner som kan gjere deg rik. Men dette
er en uklok bruk av denne energien, og det kan koste deg mye nar det gjelder integritet,
menneskelighet og selvinnsikt. Bli-rik-i-en-fei-opplegg virker folelsesmessig og &ndelig sk-
adelig nér de er basert pé en ustabil gradighet og et enske om & eie penger. Du kan ikke eie
penger, bare forvalte dem godt og ta vare pa de tingene du kan kjepe for dem.

Na til dags blir folk ofte oppmuntret til & visualisere det belopet de onsker seg, eller & se
at pengene kommer til dem, til & fokusere pa a bli rik, eller & meditere pa rikdom. Etter det
tibetanske bonsynet er slike handlinger gale. A fokusere pa et belep du ensker, er 4 ta det fra
noen andre i verden. Dette er en handling som vil trekke morke krefter til deg.

A fole at du fortjener penger av en aller annen grunn, eller & sorge over penger som du har
gitt opp, tapt eller aldri hatt, vil ganske enkelt gi kraft til de hindringene som gjor at du ikke
far penger. Ingen fortjener penger, det er bare et spersmal om a ha dem eller ikke & ha dem,
avhenging av hvordan tankeenergiene dine er.

Den beste maten & fa penger og rikdom inn i livet ditt pé er ved & begynne med & konsentrere
deg om 4 fjerne eventuelle hindringer som du har satt i veien for din egen velstand. @velsen
for fjerning av hindringer ovenfor er viktig i denne sammenhengen, og det er ogsa de ov-
elsene som folger nedenfor. Ved & fjerne hindringer apner du veien for at det kan skapes ny
klok tankeenergi, og for at penger og velstand kan komme til deg i en passende form og et
passende belap.

A skape velstand

Velstand er vitalitet som oppstar nar man bruker klok tankeenergi, og dette tiltrekker gode
omstendigheter. Ifolge det gamle tibetanske bonsynet er det mulig & utvikle denne viktige
tankeenergien for a skape fordeler for seg selv og andre. Bonleren sier at det finnes seks
egenskaper som pavirker forholdet til en selv og den materielle verden. De stiger og synker
i takt med vitalitetens, folelsenes, tankenes og livserfaringenes tidevann i oss.

Det er viktig & utvikle disse seks egenskapene i oss og 4 balansere dem mot hverandre for a
kunne styre klok tankeenergi og skape velstand. Det virker ikke som om alle egenskapene er
knyttet direkte til penger, men alle er like viktige nar det gjelder & skape klok pengetankeen-



ergi, siden penger pavirker alle sider ved oss.
Du kan utfere denne praksisen for a forbedre din generelle situasjon, du kan gjere det av en
spesiell grunn, eller du kan gjere det for & rekke hell inn i livet ditt og skape velstand.

A dele penger med andre

I bontradisjonen sies det at nar du deler pengene dine med andre, gir du av deg selv. Hvis
du ikke deler noe av pengene dine, mister du forbindelsen med dem og andre mennesker. A
dele av det du har ekonomisk, er det forste trinnet i & utvikle medfelelse og toleranse overfor
andre som ikke er sd heldig stilt eller sa dyktige som deg. Nar vi deler pengene vare med
andre, oppdager vi ofte hvor begrenset vi har tillatt oss & bli, og hvor sterke «bekvemme-
lighetssoner» vi har opprettet rundt oss selv ved & bruke penger.

Nar folk deler penger med hverandre, knyttes de sammen pa gode mater hvis pengene deles
klokt. Del med dem som du vet vil bli takknemlig, og ikke for a tilfredsstille egoet ditt, men
for at pengegaven skal kunne mottas med omsorg og glede.
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A takke

For det meste lever vi et liv som er dominert av selvskapte rutiner og ukloke forpliktelser.
Det er ndr vi opplever ayeblikk av takknemlighet at vi virkelig begynner d leve. Takknem-
lighet er en sceerdeles kraftfull og klok tankeenergi, og det er derfor det er sd bra d takke
hver dag.

Ved a takke daglig begynner vi a ta kontakt med overflodens uderliggende krefter. Takk ikke
bare for det du har, men ogsa for det du ikke har. Takk for alt det gode og darlige, positive og
negative i livet ditt. Takk ogsa for at du slipper fra disse problemene, og du serger ogsé for
at andre opplever mindre elendighet.

A takke er & apne hjertet. A dpne hjertet er & oppleve hva andre opplever. A oppleve hva
andre opplever, er det forste skrittet mot & utvikle medfelende tankeenergi som kan hjelpe
andre til & slippe lidelse og bringe dem lykke, visdom og kraft til & skape velstand.

A takke viser hver og en av oss det spesielle ansvaret vi har for & bruke vére personlige og
globale ressurser pa en klok mate. A takke reduserer sinne, omskaper gradighet og renser
begjer. Alt dette er viklet inn i pengenes struktur. A takke lindrer smerten ved de vonde tin-
gene og skaper nye muligheter for vekst og skonomisk suksess. Det sikrer og egker kraften
i de gode tingene pa alle omréader av livet ditt. A takke bringer fred, skjennhet og forstaelse
til den kloke tankeenergien som ligger bak all velstand. Forst og fremst ma du takke for deg
selv, for den du er, har vert og skal bli i framtiden.

For du drar din vei

For du dor er det svert viktig at du ordner opp i sakene dine og serger for at pengene og ver-
diene dine vil ga til dem du har valgt. Nar du fristiller deg fra dine skonomiske forbindelser
for du dar, vil det skape en letthet i deg, og det vil hjelpe deg til & do pa en fredelig mate.

Bedre forhold

Forhold er grunnlaget for menneskeheten. Vi henter naring fra dem, leerer av dem og trives
gjennom dem. Alle mennesker ensker a forholde seg til andre mnnesker. Dette er viktig del
av hvem vi er som individer os som art. Maten vi forholder oss til andre pa, bestemmer hvor



lykkelige vi er, hvor lenge vi lever, og hvilke valg vi tar. Gjennom forholdene vare oppdager
vi var plass i verden, og arsaken til at vi er her.

Av den grunn er det sveert at vi deler oss selv med andre pa en mate som kjennes riktig og
god. Ulykkelige forhold, ensomhet og hat skader selvfolelsen og var rettmessige plass i
verden.

Vi har alle mange ulike typer forhold. Vi har partnere, barn, familier, venner, arbeidskolleg-
er, og mer tilfeldige forhold til folk vi meter i butikken, og selv til dem vi lytter til pa radio
eller ser pé fjernsyn. Selv nar vi ikke ensker & ha noe med andre a gjore, eller vi unngér dem,
har vi forstsatt et forhold til dem. Det er defor avgjerende hvordan vi styrer disse forholdene,
enten de er nare, overflatiske eller fjerne.

Etter bons syn er forhold basert pa tankeenergi som deles. Jo sterkere forholdet er - enten
det gjelder kjeerlighet eller hat - desto sterkere er den tankeenergien som de to menneskene
deler.

Nokkelen til & oppna gode forhold er & utvikle var egen tankeenergi. Gjennom det leerer vi
a forholde oss til andre pa en klokere méte, og & gjenkjenne kvaliteten pé den tankeenergien
som andre sender mott oss. Med andre ord blir forholdene preget av den maten vi tenker pa.

Forholdenes tankeenergi
En venn er ifolge tibetansk visdom en som er knyttet til deg gjennom det samme ensket om
andelig arvakenhet.

Forholdet til deg selv

A lzre 4 tenke godt og med omsorg, medfalelse, integritet og struktur, kan veare Var storste
gave til menneskeheten og til oss selv. @nsker vi & oppna tilfredsstillende, lykkelige og
kreative forhold, ma vi begynne med & bli kjent med og forstd vare egne indre tankepros-
esser.

En av de beste matene & gjore dette pa er a opprette en forbindelse til din egen indre venn,
den kloke, kjeerlige og lojale delen av deg som alltid venter pa & bli venn med deg og andre
mennesker.

Din indre venn er i harmoni med alle, og med alle levende vesener. Han eller hun kommer
overens med folk fra alle samfunnslag, og vet at verdien og viktigheteten av vennskap stam-
mer fra den tankeenergien som bringer mennesker sammen.

For du drar din vei

For du dor er det svert viktig at du ordner opp i sakene dine og serger for at pengene og ver-
diene dine vil gé til dem du har valgt. Nar du fristiller deg fra dine gkonomiske forbindelser
for du der, vil det skape en letthet i deg, og det vil hjelpe deg til & do pa en fredelig mate.
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Tibetansk livsvisdom

| det gamle Tibet ble den andelige troen kalt ben, hvor klok, positiv
tenkning kan gi deg klarhet og innsikt, suksess og lykke.

Ferst bli kvitt negative tanker og forurensning som misunnelse, sjalusi,
gradighet, sinne, begjeer, arroganse og spydighet. Det forstyrrer hjernen
og skaper bade depresjon og sykdom.
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-t/] beste for mennesker og natur

Med vennlig hilsen

Bestill
TIf.
1. “Livsglede” - heftet til fordel for deg og dine
2. “Det Haster” - med gode lgsninger for samfunnet
3. “Din indre kraft” - oppfyller dine @nsker i livet
. “Bygge og bo” - miljgriktig og rimelig
. “Feng Shui” - for gode energier rundt deg . AL s
. “Redd barna og deg selv fra vaksiner”
“Lev frisk lenger’ POSINL/StEA: ...

. “Tibetansk livskunst” - tankens kraft satt i system




