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Inledning: Fri från rädsla
 
Inledning:
Fri från rädsla
 
 
För de flesta av oss är livet fyllt av underbara stunder varvade med svåra. Men även när vi är som lyckligast kan vi känna en viss oro under glädjen. Man kanske är rädd för att denna sköna stund snart ska vara förbi eller för att inte kunna tillgodose sina behov längre fram, för att man ska mista det man håller kärt eller för att inte kunna känna sig trygg. Mest rädda är vi nog för att kroppen ska sluta att fungera. Så även i sådana stunder då alla villkoren för glädje är uppfyllda, är lyckan ändå inte fullständig.
Vi tänker att vi måste tränga bort eller blunda för rädslan för att kunna leva lyckligt. Tankarna på allt som skrämmer gör oss illa till mods och därför skjuter vi undan vår rädsla: ”Å, nej, jag vill inte tänka på det där!” Vi försöker ignorera rädslan. Ändå finns den kvar.
Enda sättet att bli fri från rädsla och känna äkta glädje är att erkänna rädslan och se djupt ner i dess källa. I stället för att försöka fly ifrån den kan vi bjuda in den i vårt medvetande och se den klart och djupt.
Vi är väldigt rädda för sådant som ligger bortom vår kontroll och som vi inte råder över. Vi oroar oss för att bli sjuka och gamla och förlora det vi håller av. Vi håller hårt i allt vi sätter värde på – status, ägodelar, släkt och vänner. Men ett sådant krampaktigt grepp kan aldrig få rädslan att ge vika. En vacker dag blir vi likväl tvungna att släppa taget om allt vi har. Det finns ingenting vi kan ta med oss.
Vi inbillar oss ibland att om vi bara blundar för rädslan så försvinner den av sig själv. Men tyvärr, vi kan begrava oron och ängslan hur djupt nere som helst, den skaver i alla fall och skapar rentav ännu fler bekymmer. Vi är särskilt rädda för vanmakt och maktlöshet. Men faktum är att vi alltid har makten att se djupt in i vår rädsla, och gör vi det kan rädslan inte styra oss. Vi har makten att förvandla vår rädsla. Lever vi helt och fullt i nuet – det vi kallar mindfulness – ger det oss modet att bemöta rädslan och hindra den från att kasta oss av och an. Att utöva mindfulness är att se på djupet, att komma i kontakt med vår sanna natur, där vi lever i samverkan med allt och alla, och inse att ingenting någonsin går förlorat.
En gång under kriget i Vietnam befann jag mig på ett ödsligt flygfält uppe på det vietnamesiska höglandet. Jag satt och väntade på ett flygplan som skulle ta mig norrut. Där hade en flod svämmat över sina bräddar och jag ville dit och se hur jag kunde hjälpa alla dem som drabbats. Läget var akut och jag blev tvungen att flyga med ett militärflygplan som annars brukade användas för transport av materiel som lakan och kläder. Så där satt jag ensam på det vida fältet och väntade på nästa plan, när en amerikansk officer dök upp och stegade fram till mig. Också han väntade på ett plan. Det här var som sagt under kriget, men det var bara han och jag på hela flygfältet. Jag såg på honom och lade märke till att han var mycket ung. Och med ens kände jag ett stort medlidande med denne militär. Varför hade han blivit tvingad ända bort till Vietnam för att döda eller själv dö? Så av ren medkänsla sa jag till honom: ”Jag kan tänka mig att du är väldigt rädd för Viet Cong.” Viet Cong var den vietnamesiska kommunistgerillan på den tiden. Men det var inte särskilt taktfullt sagt av mig, för det vattnade rädslans frö hos den amerikanska officeren. Han drog genast sitt vapen och frågade: ”Tillhör du Viet Cong?”
Innan de amerikanska soldaterna skickades ut i kriget fick de lära sig att vem som helst i Vietnam kunde tillhöra Viet Cong, och därför var de förstås alla väldigt rädda. Varje barn och varje munk kunde vara en agent för gerillan. Det var så man hade tränat soldaterna, och därför såg de fiender i allt och alla. Jag hade försökt ge uttryck för min sympati med soldaten, men i samma stund som han hörde ordet Viet Cong blev han förstås livrädd och drog sitt vapen.
Jag insåg att jag måste hålla mig fullkomligt lugn. Jag andades djupt, in och ut, och sa sedan: ”Nej, jag väntar bara på mitt flyg som ska ta mig till Danang. Det är översvämning där och jag vill se om jag kan hjälpa till på något sätt.” Jag kände stor sympati för officeren, och det hördes på min röst. Vi talade med varandra en stund och jag lyckades förmedla till honom att kriget, som jag såg det, hade skördat många offer, inte bara på den vietnamesiska sidan utan även bland amerikanerna. Han slappnade av och lugnade ner sig och vi kunde tala med varandra. Jag kunde känna mig trygg igen, för jag hade varit tillräckligt klartänkt och bevarat mitt lugn. Om jag hade handlat utifrån min rädsla, skulle han ha skjutit mig, utifrån sin rädsla. Så tro inte att faror endast hotar utifrån. De kommer många gånger inifrån. Om man inte är uppmärksam och ser djupt in i sin rädsla, hamnar man lätt i fara och drar olycka över sig själv.
Alla upplever rädsla. Men om man kan se rädslan på djupet går det också att befria sig ur dess grepp och komma i kontakt med glädjen. Rädslan gör att man fastnar i det förgångna eller gruvar sig inför framtiden. Om man då inser att man faktiskt är rädd, kan man också inse att man just i denna stund trots allt är trygg. Just nu, denna dag, är jag fortfarande vid liv och min kropp fungerar som den ska. Mina ögon kan fortfarande se den vackra himlen och mina öron kan höra medmänniskornas röster.
När det gäller att betrakta rädslan på djupet är det första steget att helt enkelt bjuda in rädslan i sitt medvetande, utan att fälla några omdömen om den. Man bekräftar bara att den finns där, lugnt och sansat. Bara det innebär en avsevärd lättnad. När sedan rädslan har stillats en aning kan man ta den ömt i sin famn och se djupt in i dess rötter, in i dess källa. Att förstå hur rädslan och ångesten uppstår är en bra hjälp för att sedan kunna lossa dess grepp. Kommer sig rädslan av något som pågår just nu, eller rör det sig om en gammal rädsla, kanske en rädsla från barndomen som ännu lever kvar inombords? När man bjuder in rädslan blir man medveten om att man faktiskt är vid liv och att det finns så oerhört mycket att glädjas åt. Om man inte är fullt upptagen av att kämpa emot sin rädsla kan man njuta av solskenet, dimman, luften, vattnet. Kan man skåda djupt in i sin rädsla och se den klart och tydligt, då kan man också leva ett gott liv.
Det som många av oss fruktar allra mest är att vi den dag vi dör ska bli till – ingenting. För att bli riktigt fri från rädsla är det avgörande att man kan se djupt, se sin yttersta dimension, så att man inser att ens sanna natur är icke-födelse och icke-död. Man måste befria sig från föreställningen att man inte skulle vara något mer än sin kropp – som ju också mycket riktigt dör en gång. När du förstår att du är mer än bara din fysiska kropp, att du inte kom ur ingenting och inte heller kommer att gå bort i tomma intet, då blir du fri från rädsla.
Buddha var en alldeles vanlig människa som också kände rädsla. Men eftersom han dagligen praktiserade mindfulness och gav noga akt på sin rädsla varje gång han stötte på något okänt, kunde han bemöta rädslan lugnt och fridfullt. Det finns en anekdot om när Buddha en gång var ute och gick och då råkade stöta på den ökända seriemördaren Angulimala. Angulimala ropade till Buddha att stanna, men Buddha bara fortsatte att gå, lugnt och stilla. Angulimala sprang ifatt honom och krävde att få veta varför Buddha inte hade stannat. Buddha svarade: ”Angulimala, jag stannade för länge sedan. Det är du som inte har stannat.” Och så förklarade han vidare: ”Jag stannade upp och slutade med sådana handlingar som vållar andra lidande. Alla varelser vill leva. Alla fruktar döden. Vi ska odla medkänslan i våra hjärtan och värna allt som lever.” Häpen begärde Angulimala att få veta mer. Vid slutet av deras samtal lovade Angulimala att aldrig någonsin begå en våldshandling igen och bestämde sig för att bli munk.
Hur kunde Buddha hålla sig så lugn och avspänd trots att han stod öga mot öga med en ökänd mördare? Exemplet är förstås extremt, men på ett eller annat sätt ställs vi alla varje dag inför saker och ting som skrämmer oss. Att då praktisera mindfulness på daglig basis kan vara en oerhört stor hjälp. Genom att börja med andningen, med medvetenheten, kan vi bemöta vad som helst som korsar vår väg i livet.
Att bli fri från rädsla är inte bara möjligt, det är den högsta lyckan. När du har kontakt med icke-rädsla är du fri. Om jag någon gång i framtiden sitter på ett flygplan och piloten låter meddela att vi håller på att störta och strax ska krascha, då kommer jag att praktisera medveten andning. Om du någon gång får höra dåliga nyheter kan jag bara hoppas att du gör likadant. Men vänta inte tills katastrofen är ett faktum innan du börjar öva dig i mindfulness och träna på att förvandla din rädsla. Ingen kan ge dig icke-rädsla. Inte ens Buddha hade kunnat ge dig icke-rädsla om han så hade suttit alldeles intill dig. Det är något som du själv måste praktisera och förverkliga. Gör du utövandet av mindfulness till en vana, kommer du att veta hur du ska bära dig åt när svårigheterna tornar upp sig.



Tiden före

 

Tiden före

 

 

Inte många av oss minns det, men det fanns en tid för länge sedan när vi levde i vår mammas mage. Vi var helt små levande människor. Det fanns två hjärtan i din moders kropp: hennes och ditt eget. På den tiden gjorde mamma allt för dig. Hon andades åt dig, åt för dig, drack för din skull. Du satt ihop med henne genom navelsträngen. Syre och näring kom dig till del genom denna navelsträng och du var trygg och nöjd därinne i din mamma. Det var varken för varmt eller för kallt utan bara väldigt behagligt. Du låg som på en mjuk kudde gjord av vatten. I Kina och Vietnam kallas livmodern för ”barnets palats”. I det palatset tillbringade du ungefär nio månader av ditt liv.

De nio månader du levde i livmodern var bland de skönaste stunderna i ditt liv. Sedan randades dagen för din födelse. Allt blev annorlunda runt omkring dig och du stöttes ut i en helt ny miljö. Du kände kyla och hunger för allra första gången. Ljuden var för gälla, ljuset för starkt. För första gången kände du rädsla. Detta är människans ursprungliga rädsla, ”ur-rädslan”.

Inne i barnets palats behövde du aldrig göra bruk av dina egna lungor. Men vid födseln klipptes navelsträngen av och du hängde inte längre fysiskt samman med din mor. Hon kunde inte längre andas åt dig. För första gången fick du själv lov att lära dig andas. Hade du inte lyckats med det skulle du ha dött. Födelsen är ett ögonblick av oerhörd utsatthet. Du kastades ut ur ditt palats och mötte lidande. Du försökte dra in luft men det var svårt. Det fanns vätska i dina lungor och för att kunna andas måste vätskan först pressas ut. Du föddes, och samtidigt med dig föddes rädslan och viljan att överleva. Detta är människans ursprungliga vilja, eller begäret, ”ur-begäret”.

Som spädbarn visste du att någon nödvändigtvis måste ta hand om dig om du skulle ha en chans att överleva. Efter det att navelsträngen klipptes av var du helt beroende av vuxna för din överlevnad. Och om du än idag är beroende av någon eller något för att överleva finns det fortfarande en länk, ett band, ett slags osynlig navelsträng mellan er.

Så småningom växer man upp och blir stor, men ur-rädslan och ur-begäret finns kvar. Fastän man inte längre är liten, är man fortfarande rädd för att inte överleva, för att inte bli omhändertagen. Varje begär som en människa upplever här i livet har sina rötter i det ursprungliga, grundläggande begäret att överleva. Som små hittar vi på alla möjliga knep för att säkerställa överlevnaden. Helt säkert hände det ibland att vi kände oss fullkomligt maktlösa. Vi hade ben men kunde inte gå. Vi hade händer men kunde inte gripa. Vi måste få andra att ta hand om oss och ge oss skydd och säkra vår överlevnad.

Alla känner rädsla någon gång. Rädsla för att bli ensam, övergiven, gammal eller sjuk, rädsla för att dö – bland väldigt mycket annat. Ibland känner vi oss rädda utan att riktigt veta varför. Om vi ser på djupet inser vi att denna rädsla är en följd av ur-rädslan vi kände som små, när vi var fullständigt hjälplösa och inte hade en chans att klara oss på egen hand. Fastän vi nu är vuxna lever både ur-rädslan och ur-begäret kvar inom oss. Önskan att dela livet med en partner är delvis en fortsättning på begäret att någon ska ta hand om oss.

Som vuxen kan man vara rädd för att bli påmind om eller komma i kontakt med ur-rädslan och ur-begäret, därför att det värnlösa barnet lever kvar inombords. Man kanske inte har haft möjlighet att tala med sitt lilla inre barn. Man har kanske inte gett sig tid att måna om det sårade, hjälplösa barnet inom sig.

Hos de flesta lever ur-rädslan kvar i någon form. Den kan yttra sig som en rädsla för att vara ensam. Den kan kännas som: ”Jag klarar mig inte själv. Jag behöver någon.” Detta är en fortsättning på den ursprungliga rädslan. Men om man ser på djupet inser man att man visst är kapabel att stilla sin rädsla och finna sin glädje.

Vi ska noga syna alla våra relationer för att se om de i främsta rummet bygger på ömsesidiga behov eller på ömsesidig glädje. Vi kan leva i föreställningen att hela vårt väl och ve hänger på en partner, att vi vore väldigt illa ute om inte den andra personen fanns där. Vi intalar oss: ”Den här personen måste ta hand om mig, annars kommer jag inte att överleva.”

Om en relation bygger på rädsla snarare än på ömsesidig förståelse och glädje står den på lösan sand och inte på stadig grund. Det kan kännas som att man behöver den andra för att kunna vara glad. Och ändå händer det att partnerns närvaro känns så jobbig att man bara vill slippa honom eller henne. Men är det så, då vet du ju också helt säkert att dina känslor av trygghet och frid egentligen inte är beroende av din partner.

Ett annat exempel kunde vara att man gillar att sitta på ett visst kafé, men inte för att just det kaféet är så mycket bättre än andra utan för att man är rädd för att vara ensam och måste ha människor runt omkring sig. Man slår inte alltid på teven för att det går ett program man gärna vill se, utan för att man är rädd för att vara ensam med sig själv.

Om du går omkring och bekymrar dig för vad andra ska tycka och tänka om dig, härrör den ängslan från samma källa. Du är rädd för att inte bli accepterad utan bortstött, lämnad ensam, i fara, om andra skulle tänka negativt om dig. Känner du ett sådant behov av att andra ska tycka om dig, handlar det än en gång om en fortsättning på den gamla ursprungliga rädslan. Måste du hela tiden köpa nya kläder bottnar det i samma begär. Du vill bli accepterad av andra. Du är rädd för att bli avvisad. Rädd för att bli övergiven och ensam, utan någon som tar hand om dig.

Vi måste se djupt för att få syn på den primära, ursprungliga rädslan och begäret som ligger till grund för så många av våra beteenden. Precis varenda rädsla och alla begär du känner idag är en fortsättning på ur-rädslan och ur-begäret.

En dag när jag gick min promenad kände jag något som påminde om en navelsträng som band mig till solen och himlen. Jag såg tydligt att om inte solen fanns skulle jag dö ögonblickligen. Sedan såg jag en navelsträng som knöt mig till floden. Jag förstod att om inte floden funnits skulle jag ha varit död, eftersom jag inte skulle ha haft något vatten att dricka. Och jag såg en navelsträng som förenade mig med skogen. Träden i skogen ger syre som jag andas. Utan skogen skulle jag dö. Och jag såg en navelsträng som förband mig med bonden som odlar grönsakerna, vetet och riset som jag tillagar och äter.

När du praktiserar meditation börjar du se sådant som andra inte alltid ser. Även om du inte ser alla dessa navelsträngar, så finns de där och knyter dig till din mamma och pappa, till bonden, solen, floden, himlen och så vidare. Meditation kan också innebära visualisering. Om du ritade av dig själv med alla dessa navelsträngar skulle du se att de inte bara är fem eller tio, utan kanske hundra eller flera tusen, och du är bunden genom dem alla.

I Plum Village, byn i södra Frankrike där jag bor, tycker vi mycket om gathas, ett slags korta dikter som vi reciterar tyst eller högt dagarna igenom som en hjälp för att verkligen, på djupet, uppleva varje handling vi utför. Vi har en gatha för uppvaknandet om morgnarna, en gatha för tandborstningen, till och med gathas för när vi sitter i bilen eller framför datorn. Den gatha som vi reciterar när vi serverar mat lyder så här:

 

I denna föda

Ser jag klart och tydligt

Hela universum

Som bär upp min existens.1

 

När vi blickar djupt in i våra grönsaker ser vi solsken. Där i maten framför oss svävar också ett moln, där är jorden och där är hårt och hängivet arbete. Om du ser på det viset, då vet du, trots att du kanske sitter där helt ensam och inte har någon att dela måltiden med, att du har sällskap av hela samhället, av alla dina förfäder, av Moder Jord och hela kosmos. Allt är där tillsammans med dig och inne i dig i varje stund. Du behöver aldrig känna dig ensam.

Bland det första du kan göra för att mildra din rädsla är att tala med den. Du kan sätta dig ner med ditt inre skrämda barn och bara vara snäll och vänlig. Du kan säga något i stil med: ”Mitt älskade lilla barn, jag är ditt vuxna själv. Jag vill bara säga att vi inte längre är ett litet barn, vi är inte längre hjälplösa och sårbara. Vi har starka händer och starka ben. Vi kan mycket väl försvara oss. Så det finns ingen anledning att känna fruktan längre.”

Jag tror det kan vara till stor hjälp att tala så med det inre barnet, eftersom detta lilla barn kan ha djupa sår och det kan ha väntat länge på vår återkomst. Alla barndomens sår finns kvar, men vi har varit så upptagna att vi inte haft tid att gå tillbaka till barnet och hjälpa det att läka sina sår. Det är därför som det är så viktigt att ta sig tid att återvända, att uppmärksamma det sårade barnet inom sig, att tala med det och försöka hjälpa det att helas. Vi kan påminna barnet flera gånger om att vi inte längre är ett värnlöst barn, att vi nu är vuxna och mycket väl kan reda oss själva.

 

Övning: Tala med ditt inre barn

Lägg två kuddar eller dynor på golvet. Sätt dig först på ena kudden och låtsas att du är ett sårbart, hjälplöst litet barn. Säg så här: ”Jag är så hjälplös. Jag klarar ingenting. Det känns farligt, jag kommer att dö. Ingen tar hand om mig.” I den här övningen ska du tala barnspråk. Skulle det dyka upp känslor av rädsla, hopplöshet, stress eller hjälplöshet medan du talar på det här viset, låt de känslorna komma fram. Erkänn dem och bekräfta dem. Ge det lilla barnet tillräckligt med tid för att uttrycka sig helt och fullt. Detta är mycket viktigt. 

När barnet talat ut flyttar du över till den andra kudden och spelar rollen av det vuxna jaget. Se på den första kudden och föreställ dig att det hjälplösa barnet sitter där och säg till det: ”Lyssna nu på mig. Jag är du som vuxen. Du är inte längre ett hjälplöst barn. Vi är redan vuxna. Vi är tillräckligt intelligenta för att kunna ta hand om oss själva, för att bevara oss och överleva av egen kraft. Vi behöver inte längre någon som ser efter oss.”

När du provar den här övningen kanske du märker att den säkerhet och trygghet som du gärna vill känna inte är avhängig av att du klamrar dig fast vid någon annan eller av att du hela tiden låter dig förströs. Att erkänna och mildra rädslan inombords är det första steg vi måste ta för att kunna få den att släppa taget.

För den som upplevt mycket ångest och smärta i det förgångna är det helt avgörande att han eller hon kan inse att allting nu, trots allt, är tryggt och säkert. Visst kan vi behöva en vän, ett syskon eller en lärare någon gång för att hjälpa oss att inte falla tillbaka i gamla rädslor. Men vi är vuxna nu. Inte nog med att vi kan försvara oss själva, vi kan också leva helt och fullt i nuet och dela med oss till andra.





