- gleeden ved det enkle [0

Det moderne menneske vil have det hele. En god karriere, et smukt hjem, et velfungerende

parforhold og et spaendende sexliv. Vi vil veere gode foraeldre, pleje vores familie og venska-

ber. Personligt vil vi veere smukke, slanke og veere pa forkant med samtlige af tidens trends.

Vi vil holdes ‘up to date’ med hvad der foregar i ind- og udland. Det er in at have tjek pa

tilveerelsen. Prisen for alt dette er en ekstremt stresset hverdag, lange arbejdsuger, kimende

mobiltelefoner, fyldte indbakker p& e-mailen og for lidt sevn. Det leder til for mange kompro-

misser, konstante omprioriteringer og i sidste ende darlig samvittighed, fordi vi alligevel ikke

kan na det hele. Lyder alt det bekendt? Hvis det er tilfaeldet, ber du leese videre, for der er en

ve| ud stresseriet: nemlig ‘simple living'.

imple living er et begreb, der er svert at beskrive.

Men det kredser om at fgre et mere enkelt liv, kgbe

mindre, genbruge, rydde ud, holde sig det basale i

tilveerelsen for gje og skabe en sammenhaeng mel-

lem krop og sind. Et simpelt liv udadtil - et rigt in-
dadtil. Med vores formue, materielle ting, vores ambitigse kar-
riere, store bekendtskabskreds og vores engagement i diverse
netveerk og fritidsaktiviteter, viser vi omverdenen og os selv,
at vi mestre livet. Vores selvtillid afheenger mere og mere af,
hvordan vi ser ud i andres gjne og det “at eje” og “se ud” bliver
vaesentligt for vores selvvaerd og vores identitet.

Motivationen for at sgge et enklere liv starter maske blot med
en fornemmelse, en fornemmelse af at der er noget veesentligt
man er gaet glip af i farten, en fornemmelse af selvbedrag og en
snigende fglelse af tomhed. Er det her virkelig det bedste jeg
kan fa ud af livet?

Ved at sortere de ting fra som ggr livet kompliceret, begynder
du at opdage, hvad det virkelig er, du seetter pris pa. Denne proces
indebaerer, at du gger din bevidsthed. Enkelthed er faktisk ret
sveert, fordi det er meget lettere at henfalde til de komplicerede

ting, end det er at blive et med enkeltheden. Du er ngdt til at
lade enkeltheden finde dig. Simple living handler overordnet set
om at skabet et liv, der er udvendigt enkelt og indvendigt rigt.
Og det kan man skabe pa mange mader.
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En méde at lade enkelheden finde dig er ved
at skabe ro i dit sind. En regelmaessig me-
ditationspraksis hjeelper med denne proces.
Nér du tillader dit sind at have mindre travlt,
og i stedet veere mere stille, opstar en lille
smule mere plads mellem tankerne.

En god made at rense sindet pa er ved at
sidde i en behagelig stilling med ret ryg og
med fokus pa dit &ndedraet. Bare track vejret
og vaer bevidsthed om din vejrtreekning. Nar
du bruger hele din opmaerksomhed pé dit
andedraet, bliver dit sind mere ligesom vejr-
traeekningen: Det bliver mere flydende, og
det behgver ikke klamre sig til noget, sindet
gnsker ikke engang at klamre sig til noget.
Hvis du forsggte at klamre dig til noget, sé
vil du automatisk holde vejret.

Hvis du synes, det er en udfordring at fglge
dit &ndedraet, fat mod. Det er ikke altid nemt
at blive et med &ndedraettet. Sindet slukker
ikke, det er ikke er vant til at ggre ingenting.
Det er altid i gang med at lave noget, med at
planleegge, med at kommentere, med indre
samtaler, og det bliver temmeligt treettende.
Det er derfor, folk bliver lidt gnavne og de-
primerede - de overbelaster deres tanker.
Under meditation seenker du farten, hviler en
lille smule. Og nedbremsningen kommer ved
at lade tingene vaere og acceptere tingene,
som de er.

Meditation handler om, hvordan du slutter
fred med, hvad der er sket. P4 den made
kan du skabe fred med de mennesker og
situationer, der bergrer dig. Det er ikke bare

en feerdighed, det er ikke bare en teknik, du
far. Det er faktisk en holdning i sindet, en
holdning til verden.

Nar du mediterer regelmaessigt, opbygges
der momentum, der opbygges en form for
muskel i sindet, der er opmeerksom og ikke
bliver fanget af fglelser. Sa hvis du for eksem-
pel har et anstrengt forhold til en kollega, sa
bliver du bedre til at forsta tingene. Du kan
komplicere situationen og ggre det veerre,
eller du kan veere opmaerksom pé din krop,
din tale. Nogle gange er det en slags tango,
en dans med bestemte personer: de siger
noget, og du siger noget, og snart tager situa-
tionen en drejning til det veerre. Med mere
mindfulness, kan du reagere pa situationen
pa mere kompetent vis, og du kan udvikle
bedre relationer.

I relationer er det vigtigt at veere ligetil.
Ligetil er et andet ord for enkelthed og med
enkelthed er der ogsa fokus pd, hvad der
er vigtigt.

En af de vigtigste méader, du kan forenkle
dit liv pa, er ved at rydde op. For meget rod
draener dig for energi, en masse visuelle ting
omkring ggr dig mere treet, det overvaelder
dig og gar at det er svaerere at teenke.

Psykologiske tests viser, at mennesker
lider mere af stress i rodede huse og rodede
kontorer. I rum, hvor der ikke roder, fgler vi
os mere afslappede og energiske.

Prgv at skil dig af med de ungdvendige
ting i din bolig, hvis du gnsker, at dit liv skal
veere en smule enklere, og der ikke skal veere
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personlig udvikling

Inspiration til handling

Nar du vil forandre og forenkle dit liv,
er det et godt sted at starte at tjekke
dit udgangspunkt. Sa det er dét, der
er opgave pa denne forste del af din
forenklingsrejse.

Sitl dig selv fglgende spgrgsmal:

- Hvilken indre og ydre drivkraft ligger
bag mit enske om at forenkle?

- Er det informations- og kommuni-
kationsstroammen eller det fleksible
arbejdsliv, der presser mig?

- Eller onsker jeg at komme | kontakt
med mit kreative potentiale og / eller
den skjulte dimension?

- Eller er baggrunden for mit forenk-
lingsonske et miks af det hele- eller af
noget helt syvende?

- Hvilken vaegt har hver del i s fald?

Du kan ogsa spgrge pa en anden
made:

- Hvad er det, jeg vil vaek fra og hvor er
det, jeg gerne vil hen?

Fra bogen Simple living, - sddan gor du, af Gitte
Jorgensen

En af de vigtigste mader, du kan for-
enkle dit liv pa, er ved at rydde op.
For meget rod dreener dig for enerqi,
en masse visuelle ting omkring gor
dig mere traet, det overveelder dig

0Qg gor at det er svaerere at taenke.

sd mange ting omkring dig. Men enkelthed betyder ikke, at du ikke kan
eje noget. Det betyder bare, at du generelt ikke har ungdvendige ting.

Mange mennesker har meget sveert ved at smide selv de mindste ting
ud. Bgrnetegninger, gamle opskrifter og endnu @ldre skolebgger. Men
veek skal det for at skabe plads til ny energi og for at kunne se fremad.

En weekend er et udmeerket tidspunkt at begynde pa i det sma. Find
en skuffe, hylde eller kurv med ting i og tgm indholdet ud pa gulvet.
Renggr skuffen, og del derefter indholdet op i tre bunker:

- Fantastiskbunken - i denne bunke skal der kun ligge ting, der virkelig
er fantastiske, og som du bruger meget. Ting, du ville genanskaffe, hvis
de blev stjalet. Dem beholder du.

- Affaldsbunken - alt, der er i stykker, er udlgbet eller ikke har vaeret
brugt i over et ar skal i denne bunke og skal fluks smides ud.

- Sporgsmalstegnsbunken - de ting, der hverken er fantastiske eller
affald kommer i denne bunke. Dem pakker du ned i en papkasse, som
du seetter i keelderen i et halvt ar. Nar du kigger pa tingene igen, vil det
veere lettere at smide dem ud. Og efter et helt ar skal alt vaek.

Nar det kommer til de neere relationer eller fremtidsdrgmme bliver det
straks sveere at skraelle det ungdvendige fra. Der er ikke noget entydig
svar pa hvordan man skal gribe det an, men prgv fglgende: Afklar med
dig selv, hvad du ikke kan undveere og forsgg at skille dig af med resten.
Ligesom med oprydningen i hjemmet er det muligt at sanere resten af
sit liv. Seet tingene i perspektiv, lav en liste hvad du i virkeligheden helst
vil og start s& med det nemmeste.

Der er ingen grund til at sige jobbet op i morgen eller kvitte alle be-
kendtskaberne, men er der misforhold mellem det, man vil, og det man
ggr, er man klar over det inderst inde. P4 samme méade som man rydder
op i sit hjem, kan man gribe fat om essensens af det, der ggr én glad og sa
skrue ned for resten. Formar du at ggre dette, vil du efterhdnden begynde
at prioritere anderledes, fa mere overskud og i sidste ende et bedre liv.

Sodmen ved simple forngjelser
Imedierne er lykken altid portraetteret som noget, du er ngdt til at g ud

Enkelthed for dig vil maske

Ikke veere enkelthed for an-

dre. Pointen er at finde din
egen vej til enkelthed.

og fa. Noget du er ngdt til at finde, seette sammen, administrere

Men ud fra et buddhistisk perspektiv er lykken her allerede.
Den er i sindet. Og dermed er retningen indadvendt og mod
enkelhed. Jo mere du bevaeger dig udad, desto mere komplekst
og kompliceret bliver livet. Du bliver ngdt til at ggre disse kom-
plicerede ting pd den méade, du vil have de skal ggres - andre
mennesker, situationer, arbejde, liv, relationer. Du har leert at
forbedre tilstande, at ville have bedre ting, som tydeligvis har
sine fordele, men du er ogsd ngdt til at forstd, at perfektion er
et andet ord for fejlsggning.

Hvis du renser dit sind og far det til at se peent ud, som du ggr
med dit hus og din have, bliver de enkle ting sjovere. Den mad,
du spiser, kan du faktisk nyde, fordi du er tilstede - du sms’er
ikke imens, du taler ikke eller surfer pa nettet pa samme tid. Bare
de enkle ting som at ga rundt og kigge pa flotte vilde blomster
er alt du behgver at ggre.

Nar du leerer at meditere, kan du falde ganske hurtigt og direkte
ind i en meget behagelig tilstand. Man kan blive chokeret over,
hvor komfortabelt og hjemme du fgler dig i lgbet af fa gjeblikke.
En anden ting, der enten kan ske umiddelbart eller pa lidt l&engere
sigt, er at du bliver klar over, hvor rodet og travlt og ubarmhjertigt
dit sind er, nar det kaster rundt med muligheder og praeferencer
og gnsker at ggre noget med undtagelse af at veere praecis, hvor
du er, som du er.

Hvad er simple living for dig?

At have mere direkte kontakt med naturen, og den mad du spiser
ved at dyrke dine egne grgntsager, kan veere, hvad enkelthed er
for dig. For andre er det arbejde maske med til at ggre livet mere
kompliceret. Pointen er at finde din egen vej til enkelthed og
at vide, at det er den rigtige méde at udrede komplikationer og
fa den plads, du har brug for, s du kan vaere et menneske - og
ikke bare ggre som et menneske.



