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Som 21-aring begynte Viggo Johansen sin tilveerelse
som buddhistmunk i India og Nepal. Etter fire &r kom
han tilbake til Vesten. [ dette intervjuet forteller han
om sitt liv som munk og den lange veien med & inte-
grere erfaringene 1 et norsk hverdagsliv.

AV: ANDREAS AUBERT

Han bor i Oslo og jobber pa det «mentale
treningssenteret» Intui, hvor han tilbyr indi-
viduelle timer i mindfulness-basert coaching.
Han gjor ogsd korte kurs for bedrifter, relatert
til stressmestring m.m.

—Jeg jobber ogsd med et forskningsprosjekt
hos Telenor sammen med en BI-professor.
Det bestar av et tre maneders mindfulness
program for bedrifter, som jeg har skapt selv,
med en blanding av mindfulness og positiv
psykologi. Nd evaluerer vi resultatene av opp-
legget.

TRYGGHET SKAPTE FRYKT
Johansen beskriver sin oppvekst i Horten som
fylt av fred og fordragelighet.

— Det var kardemommeby-aktig, med fint

familieliv, gode venner, handball, fotball og
tennis. P4 mange maéter en fantastisk barn-
dom og oppvekst, hvor det bare har vert
trygghet. Men det forte samtidig til at jeg ble
livredd for det som finnes utenfor den trygge
boblen, sier Johansen. Som munk konfron-
terte han dette og levde seg gjennom frykten.

— Arene som munk i India og Nepal er noe
av det viktigste jeg har gjort. Jeg var nedt til 4
finne mine egne indre ressurser. Og det gikk
alltid bra, jeg landet alltid pé beina. Jeg fant
en helt annen base i meg selv, mye pa grunn-
lag av meditasjon.

Gjennom siste halvdel av tendrene sokte
han svar pa eksistensielle spersmdl, gjennom
litteratur, kunst og filosofi.

— Jeg onsket & vere intellektuell. Jeg
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«I lppet av et splittsekund gikk jeg fra den
dypeste smerten til den dypeste ekstasen
jeg noen gang har opplevd.»

var fryktelig rastlos og en sterk folelse av
meningsloshet vokste fram i midten av vide-
regéende skole. Heldigvis gikk jeg ikke til lege
eller psykiater. Jeg snakket ikke med noen om
det.

Innimellom var han redd for & bli spre.

— N jeg gikk og la meg om kvelden, horte
jeg et annet dndedrett i rommet. Det pagikk
over lang tid. Jeg sov darlig og var redd. Jeg
skjonte at verdensbildet jeg hadde blitt gitt
ikke var stort nok.

JORDA-RUNDT-REISE
Som 20-dring bestemte han seg for & reise
Jorda rundt med to kamerater.

— Da vi satte oss pa toget for & kjore gjen-
nom Europa, sov jeg godt for forste gang pa
to dr. Da skjonte jeg at jeg var pd rett spor.

Tilfeldigvis kom de til Dharamsala i India,
hvor Dalai Lama lever i eksil. Dette var under
den tibetanske nyttérsfeiringen.

— Dalai Lama holdt ukentlige forelesnin-
ger for det tibetanske folket. Det ble oversatt
direkte til engelsk, og sendt over kortbglgera-
dio. Mange vestlige mennesker fulgte med pé
dette. Jeg ble veldig inspirert av Dalai Lama
og miljeet rundt ham, det buddhistiske ver-
densbildet og menneskesynet. Jeg opplevde
for forste gang at bitene falt p plass. Fra det
pyeblikket, til jeg selv var buddhistmunk,
gikk det bare et halvt &r. Det var en &penba-
ring. Endelig var det noen som skjente hva
livet gar ut pa, noen som kunne svare pd de
store spersmalene. Ikke bare fra en intellek-
tuell, teoretisk spekulasjon, men svare ut fra
noe som er en praksis, noe man kan utvikle.
S4 jeg skrinla resten av reisen.

Han dro s4 til et kloster i Katmandu, for et
ti dagers kurs i vipassana-meditasjon.

— Hva forte kurset til for deg?

—Jeg var ung og full av uro, og skulle sitte i
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stille meditasjon 14 timer pr degn. Resten av
tida var det ogsd stillhet; ingen samtaler, les-
ning eller skriving. Jeg skulle bare vaere med
meg selv. Jeg ble konfrontert med det utrolige
kaoset som regjerte i mitt sinn. Det var gan-
ske skremmende. Jeg sé at jeg absolutt ikke
hadde kontroll pa egne tanker og folelser.

DET KONSTANT SKIFTENDE SINNET
De seks-syv forste dagene av kurset var et
mareritt.

— Jeg kunne tatt en drosje ned til Kat-
mandu. Men jeg skjonte at det vil vere helt
nytteslast. Det jeg var konfrontert med, ville
bli med pé reisen.

Syvende dagen var det bare smerte, fysisk
og psykisk.

— Plutselig skiftet alt. I lopet av et splittse-
kund gikk jeg fra den dypeste smerten til den
dypeste ekstasen jeg noen gang har opplevd.
Det var som hver eneste celle i kroppen dpnet
seg, det var bare ekstase og total frihetsopple-
velse. Det varte bare noen minutter, men det
tok bort redselen min for oppturer og ned-
turer. Jeg skjonte hvor skiftende sinnet er. Da
tok jeg det ikke sa alvorlig lenger. Opplevelsen
ble kjempeviktig som et referansepunkt.

Deretter dro han til Kopan Monastery i
Katmandu. Klosteret var veldig annerledes
fra hva han hadde forestilt seg.

— Det var fullt av svert levende mennesker.
Under mine to méneder pa Kopan var det
mye studier, samtaler og refleksjon, og par
timer meditasjon pr dag.

Han dro deretter hjem til Norge.

— Jeg var absolutt ikke jordet. For familien
hadde det bare gatt et r, og det var ikke sa
mye som hadde endret seg. For meg var alt
radikalt annerledes.

Etter et forsek pé & studere religionshis-
torie pd Blindern dro han tilbake til Kopan

Monestary i India, til et manedskurs i medi-
tasjon.

— Da motte jeg Lama Zopa for forste gang.
Pé slutten av kurset sa jeg til ham at jeg hadde
lyst til 4 bli munk. Jeg vet ikke om jeg var til-
regnelig, jeg hadde kanskje trodd han ville si
«ja, kanskje det, tenk pa det et par &r og kom
tilbake». Han sa «ja, det er fint, sd fort som
mulig». Jeg tror det var smart. Han ga meg
bare fem minutters betenkningstid. Da sa
jeg «da blir jeg, da». Kameraten min skjonte
ingenting, og flay hjem alene til julefeiring
i Norge.

FORELDRENE OG DERES MUNKESONN
Jeg visste ikke helt hva jeg hadde sagt ja til,
jeg bare visste at «dette md jeg gjore», sier



Johansen, som flgy hjem til Norge to méane-
der senere for & ordne opp alt i livet sitt.

—Jeg var hjemme i tre méneder. Foreldrene
mine skjonte at dette var fornuftige greier, at
jeg var pé et bra sted etc. De begynte & medi-
tere litt selv, var oppriktig interessert i dette
tankegodset. Det var veldig godt 4 ha det med
meg som en stotte da jeg floy tilbake til Nepal
igjen. All turbulensen var borte.

— Hvordan var ditt liv som munk?

— Det var en veldig fri munketilveerelse.
Jeg var noen maneder ett sted, og sd dro jeg
videre til det neste. Oppsekte forskjellige
lamaer og fikk undervisning innenfor for-
skjellige buddhistiske tradisjoner.

Lama Zopa ble hans forste ndelige men-
tor og hans hovedlerer i Asia.

— Han sendte meg forst til et retreatsted
nar basecamp Mount Everest. Jeg var der
pé et tre mdneders individuelt meditasjons-
retreat. Det var en munk og en nonne pa
stedet, som ikke snakket engelsk. Jeg spiste
frokost sammen med dem, sd det var litt
menneskelig kontakt. Men ellers satt jeg bare
alene i hytta og mediterte og leste. Det var
toft og veldig ensomt den forste halvannen
maned. Masse minner og lengsler dukket opp.

SEKTERISK OG MOTSETNINGSFYLT

— Hva fikk du ut av denne retreat-opplevelsen?
— Det var en nyttig erfaring for & bygge

karakter. Det var dritvanskelig, men ved bare

4 bliidet, sé jeg hva vi tiler som mennesker.

Jeg husker at «taka» letta ca halvveis i de tre

ménedene. Da var jeg lys til sinns. Det var

som det groveste laget av indre kaos hadde
stilnet.

Deretter dro han ned pd et meditasjonssen-
ter hvor han hadde noen praktiske oppgaver
og fortsatte de teoretiske buddhistiske studi-
ene. Neste dret kom han tilbake til et nytt tre
madneders retreat i isolasjon.

— Da var det helt annerledes. Jeg satt i
indre fred og glede, varm i hjertet. A sitte
alene var absolutt ikke noe problem lenger.

Senere motte han en laerer innen den
buddhistiske Dzogchen-tradisjonen.

— Den formlgse tradisjonen, om man kan
kalle den det, som egentlig ikke er en tradi-
sjon, nettopp fordi den er formlgs. Der fant
jeg mitt egentlige hjem. Men det forte ogsé
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til en indre konflikt. Det er masse filosofiske

skoler innad i buddhismen, og de er stort sett
ikke enige om noe som helst. Jeg oppfattet
det som sekterisk. Jeg strevde ogsd med mot-
setningsforholdet mellom buddhismen og
andre tradisjoner. Det eksisterer forskjeller,
men det handler dypest sett om de samme
tingene. Buddhismen har ikke oppdaget noe
de andre visdomstradisjonene ikke har fun-
net ut.

Etter noen dr ble dette plagsomt for ham
og tok mye av hans fokus. Gdende rundt i
munkekappe, var han selv beerer av en tra-
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disjon. Han kjente stadig mer at det som
appellerte til ham var den indre essensen av
mennesket, bortenfor laeresetninger og tra-
disjoner. Etter tre ar i India begynte han &
vurdere & bryte ut av munketilverelsen.

RATNET PA FRANSK KLOSTER

Han dro s til et buddhistisk kloster i Frank-

rike, og bodde da pé et kloster for forste gang.
— Jeg gikk fra en fri omreisende tilveerelse

i India og Nepal, fra den ene leeremesteren

til den andre, til 4 sitte pé et kloster i Frank-

rike med 14 vestlige munker, og ikke noen

DE FIRE ARENE SOM MUNK I NEPAL OG
INDIA HAR ENDRET LIVET TIL VIGGO
JOHANSEN.

leerer. Det var lite futt. Hva skulle jeg bruke
livet mitt pa? Skulle jeg sitte der i en avkrok i
Frankrike og ratne bort? Det var omtrent slik
det foltes. Men jeg ble der i over et ar.

Moren hans hadde veert pé et foredrag med
Vigdis Garbarek, og ga ham Garbareks bok
«Vagestykket».

— Boka er en selvbiografisk beskrivelse av
en indre oppvakning, skrevet av en norsk
dame. Det gdela alle konseptene jeg hadde
om den dndelige vei. Det representerte noe
umulig for meg. Derfor lot jeg det ikke berore
meg.

Da han kom til Norge pé ferie, hadde en
kamerat arrangert et mote mellom ham og
Garbarek.

— Jeg stod i full munkemundur, med hen-
dene foldet, veldig ydmyk, litt beyd i nakken
etc. Hun dro armene mine fra hverandre og
pekte opp pa skuldrene mine. «Nar du har
sanne skuldre, kan du ikke std sinn», sa hun.
For forste gang var det endelig noen som
virkelig sa meg. Dagen etter ga jeg klosteret
beskjed om at jeg ikke ville komme tilbake.
Da var det slutt. Vigdis gjorde det klart for
meg at jeg levde pa en livslogn. Jeg provde
4 veere noe jeg ikke var. Da begynte et nytt
kapittel i mitt liv.

FASLASTHET ER IKKE FRIHET
Samtalene med Garbarek tok over for
munke-tilverelsen, og Johansen begynte &
studere filosofi ved Universitetet i Oslo.

— Vigdis hadde hatt sitt bevissthetsskifte
for ganske mange ar siden, men hun hadde



«Han kjente stadig mer at det som appellerte til ham
var den indre essensen av mennesket, bortenfor

leeresetninger og tradisjoner. Etter tre ar 1 India begynte
han a vurdere a bryte ut av munketilveerelsen.»

fa mennesker & snakke med. De forste drene
kunne vi innimellom snakke 14 timer i
strekk, hele natta igjennom.

— Dette var altsd ting Garbarek fant fram til
pd egen hdnd, uten noen ytre kontekst?

— Ja, fullstendig. Som femdring ble hun
Kklar over sin indre vei. Hun har brukt livet
som en meditasjon. Hun har hatt tilgang
til egen indre sannhet og har kunnet finne
visdommen i alle opplevelser, fordi hun har
vaert i stand til 4 skille sant fra usant. Det er
helt opplagt at dette ville fore til realisering.
Hun har aldri hatt en formell praksis, og aldri
en tradisjon. Men nar dette skiftet skjedde,
kjente hun plutselig igjen de indre ordene i
hver tradisjon.

Garbarek bekreftet for Johansen at det
andelige er noe som er iboende i mennesket.

— Jeg hadde ikke klart & fri meg fra ideen
om at jeg matte tilhgre en tradisjon og ha
en guru for & kunne fa til dette skiftet i meg
selv. Jeg hadde bodd i India i fire dr, og s& var
det en husmor fra Frogner som plutselig sto
foran meg og snakket tidlgs visdom. Vigdis
hadde aldri lest noe buddhisme, men kjente
buddhismen igjen som sin egen. Plutselig var
det hun som forklarte buddhismen for meg.

Plutselig fikk han alt til 4 g& opp, gjennom
hennes forklaringsmodell.

—Jeg hadde last fast livet mitt i en mate 4
leve p4, for & komme til frihet. Det var helt
absurd. Sa var det a sy dette sammen igjen,
prove 4 ta med den tidlese visdommen, men
gi slipp pa resten. A integrere dette i et helt
vanlig norsk hverdagsliv, som har vert mitt

fokus siden den gang. Hvis jeg ikke hadde
hatt Vigdis som en mentor, ville jeg bodd i
India fremdeles.

— Ville du fortsatt & veere fastldst, eller ville
du gradvis kommet til en storre grad av frihet
hvis du hadde blitt veerende i India?

— Jeg ville endt opp som en huleboer, en
som levde i retreat. Det var det som var mitt
livsmal. Jeg ville sikkert ha kommet til en stor
grad av indre frihet gjennom det. Men det jeg
aldri ville ha gjort, var & bli
kvitt motsetningsforholdet
mellom et meditativt liv
og et hverdagsliv. Sa lenge
den dualismen vedvarer, er
det noe fundamentalt som
ikke blir borte. Man far to
liv, og da er det egentlig
ikke frihet. Og hvordan kan

@
man da snakke med men-
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nesker? Hele poenget med

den andelige vei er egentlig

a veere til tjeneste. Det eneste rddet man da fir
gitt til folk, er & gd ut av hverdagslivet sitt og
inn i et sdkalt «andelig liv». I stedet for & finne
det dndelige livet i hverdagslivet. Et dndelig liv
kamuflert som et hverdagsliv.

AUTENTISITET OG NATURLIG MEDITA-
SJON

Han er ikke lenger opptatt av & na fullendt
opplysning. Johansen tror at maten han lever
pé nd uansett vil ta ham raskere dit enn hans
tidligere desperate praksisorienterte tilvae-
relse.

— Jeg har fatt mer respekt for livets helhet.
Det er ikke noe poeng for meg & komme til
sluttpunktet, som eventuelt er oppvékning.
Reisen i seg selv er helt fantastisk. A bli opp-
hengt i sluttproduktet opplever jeg som trist
og tragisk. Hvor er kjerligheten til livet i
det? Da er det for meg noe veldig vesentlig
som ikke har blitt sett, nemlig mellomsjiktet
mellom det & leve som et ego og det & vere
oppvaknet. Altsa & leve som et autentisk men-

«Jeg hadde ikke klart & fri meg fra
ideen om at jeg matte tilhgre en
tradisjon og ha en guru for a kunne
fa til dette skiftet 1 meg selv»

neske. Det blir det snakket altfor lite om. Som
autentisk menneske er man underveis mot
hayere erkjennelse, og det er fantastisk. Hvor-
for er ikke det tilstrekkelig?

— Fra buddhistisk perspektiv framstdr det
ofte som at alt er ego, alt er lidelse?

—Det er bare opplevelsen av livet innenfor
ego-bevissthet som forer til lidelse, livet i seg
selv er ikke en lidelse. Der gikk jeg helt feil,
og det ser jeg at de fleste andre ogsd gjer. Pro-
blemet er at det ikke skilles mellom smerte
og lidelse. I de buddhistiske tekstene star det
at alle forgjengelige fenomener er merket av
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lidelse, og s blander vi det sammen med vér
personlige smerte. Den egentlige lidelsen er
a veere uvitende om virkelighetens sanne
natur, og ikke at livet gjor vondt innimellom.
Problemet er selvopptatthet, ikke smerte, og
dette far en del uheldige konsekvenser.

— Kan du utdype?

— Slik jeg ser det, snakkes det i tradisjonell
buddhistisk framstilling altfor lite om mel-
lomstadiet mellom ego og oppvakning. Alt
er forferdelig, og sa gjelder det & gjore det
man kan for & komme til oppvakning, og da
oppnas frihet. A vare et autentisk menneske
er for meg mellomsjiktet mellom det dualis-
tiske fengselet og en buddha. Som autentisk
menneske har man fred som et jeg. Det er et
virkelig jeg som dukker opp, som ikke er et
ego-jeg. Et jeg ledet av de iboende sjelskref-
tene, som buddhismen vil kalle paramitaene,
og som kristendommen vil kalle for dydene
- dydene som bor i hjertet. Nar de begyn-
ner 4 utfolde seg i hverdagslivet, s begynner
hverdagslivet 4 utfolde seg som et andelig liv,
som noe fullkomment.

Da er man ikke lenger «nedsnedd i fortid,
totalt oppslukt av sitt intellekt og sine erfa-
ringer», ifolge Johansen.

Som autentisk menneske, begynner en
naturlig meditasjon, sier han.

«Den buddhistiske teknikken
mindfulness innebeaerer a sitte
stille med fokus pa sin egen pust.»

— Den meditasjonen handler ikke om &
sitte ned, den handler om 4 fordeye dine egne
erfaringer. Det er derfor mitt nettsted heter
mindful living. Mindfulness er ikke bare &
sitte stille med fokus pé pusten, mindfulness
er & leve med tilstedevaerelse. Da blir plutselig
ens egen livserfaring hovedkilden som man
kan hente visdommen fra.
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EN DRAPSMANNS KONSENTRASJON
— Hvordan vil du forklare begrepet mindful-
ness, slik du bruker det?

— En iboende, dpen og naturlig tilstede-
veerelse. Ogsa varm, medfelende, hengiven,
men samtidig med en evne til & skille ting fra
hverandre, altsa visdom. Alt ssmmen er ibo-
ende kvaliteter. I Vesten skilles det ofte ikke
mellom mindfulness og det & ha et fokusert
sinn. Man kan trene konsentrasjonen sin. En
drapsmann trenger ogsd konsentrasjon. Men
jeg vil ikke si det har noe med mindfulness &
gjore. Dette er ikke tydelig i den vestlige dis-
kursen om mindfulness, hvor fokuset er pd &
oke prestasjonene vire.

— Det blir bare et verktoy som trekkes inn
i noe som allerede er veldig ute av balanse.
Riktignok snakker ogsa jeg selv om at man
stresser mindre og blir mer effektiv gjennom
mindfulness. Men da er det veldig viktig &
holde tunga rett i munnen. Nér du er mer
tilstede, sa er det mindre kaos, og da gjor
du selvfolgelig ting pa en smartere mate.
Det er naturlig. Men det er fordi det er blitt
mer stille i deg. Det interessante for meg er
«hvilke perspektiver og valg er det som duk-
ker opp da?»

Nar han snakker med folk, ser han hvor
gjennomsyret var kultur er av stress.

— P4 grunn av alle kravene
i livene vére né gir mange
mennesker nesten konstant
i en fysiologisk kamp/flukt-
modus. Det er vi ikke skapt
for, da er vi nedt til & bli
utbrente.

® Hans hap er & f4 mindful-
N [ ness inn i var felles, kollek-
tive, psykologiske forstdelse.

— Vi er fortsatt oppdratt til
4 tro at vi er ett med intel-
lektet vart. Nar vi snakker om det indre, s&
snakker folk stort sett om tankene og folel-
sene sine. Fra et mindfulness-perspektiv sa
er dette bare det ytre menneske. Det finnes
et indre som er stille, og som er berer av
visdom. Det er pa tide at det kommer inn i
psykologien var og menneskesynet vért. Dette
er ikke noe som tilherer en religios tradisjon,
det burde komme inn i vér felles kollektive

forstaelse av hva det vil si & veere et menneske.

Det viktigste i livet, hvordan vi forholder
oss til dette pyeblikket, og til vire tanker og
folelser, snakkes det overhodet ikke om, sier
Johansen.

— Det ma vi finne ut av selv. Vi flykter og
distraherer oss. Underholdningsindustrien
handler i hovedsak om at vi ikke klarer & for-
holde oss til tankene og felelsene vare. Vi ma
ha ting som er s kraftfulle at vi blir distra-
hert et gyeblikk. Det de fleste kjenner som
avspenning, er at de klarer 4 distrahere seg.

MINDFULNESS OG MEDITASJON
— Ndr du bruker ordet mindfulness, i hvilken
grad har det d gjore med buddhismen?

— Det har selvfolgelig noe med buddhis-
men 4 gjore. For det forste er det der begrepet
kommer fra, for det andre beskriver begrepet
noe helt sentralt i den buddhistiske forstael-
sen av 4 veere menneske. Men for meg har
det like mye & gjore med alle visdomstradi-
sjoner. Nér jeg bruker ordet mindfulness, er



det egentlig ikke i en buddhistisk kontekst i det hele tatt.
For meg er det menneskets natur som blir beskrevet. Det
er noe som tilhgrer mennesket, ikke buddhismen.

— Hvordan vil du forklare begrepet meditasjon, og hvor-
dan forholder det seg til mindfulness. Hva er forskjellen i
definisjon?

— Den buddhistiske teknikken mindfulness innebzrer &
sitte stille med fokus pa sin egen pust. Dette er egentlig det
som kalles shamatha; konsentrasjonstrening. Det vil ikke
jeg kalle meditasjon. Det er at sinnet far anledning til 4 roe
seg litt, og det er noe alle har bruk for. Vi burde fa det inn
i skolesystemet, til og med i barnehagen.

— Hva er det dypere potensialet i en slik praksis?

—Etlys kommer inn i psyken. Du fir en forankring bor-
tenfor tanker og folelser. Du far en mulighet til & rydde opp
i psyken, fordi du har fatt en forankring som er utenfor
psyken.

Det er derimot umulig 4 rydde opp i psyken innenfra
psyken, men dette er likevel det vi har provd 4 gjere i var
egen psykologiske tradisjon, i hvert fall fram til nd, hevder
Johansen.

—Da har du ikke noe & reflektere mot, det er ikke et fast
punkt. Du vil egentlig aldri vite hva som er sant, fordi du er

identifisert med en bevegelse i psyken som prever & forstd

en annen bevegelse. Men hvis du forst far en forankring i
noe som er stille, kan du reflektere psykens bevegelser mot
noe som er stille. Dette kan bli noe som skjer kontinuerlig,
ikke bare nar man sitter stille. Da har man funnet et fast
punkt og kan begynne & skille det som er sant fra det som
er usant. Det er forst ndr dette skjer, at jeg vil bruke begre-
pet meditasjon. Du lever da pd en mate hvor du skaper
okt grad av klarhet.

Det 4 finne ro, det foler jeg er aktuelt for alle men-
nesker. Da snakker vi mer om verktey og teknikker. Da
kan vi ogsa snakke om de tingene som mindfulness har
en tendens til 4 bli redusert til, f.eks. & ga sakte, drikke
teen sakte etc. Det er smart for 4 komme til ro, men det
har ikke noe med mindfulness & gjore, slik jeg ser det.
Det handler om teknikker for 4 f& ned tempo i kroppen
og psyke. Gjore det bedre for oss & leve, rett og slett.
Men mindfulness, for meg, handler om innsikt, avslutter
Viggo Johansen. &
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