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    Kapitel 1


    Det bländande ljuset


    Det finns många irrbloss i vår värld idag. Man kan lätt bli bländad av fyrverkerier som skjuts upp och som imponerar på oss med sin lyskraft och sitt färgspel. Men de varar bara en kort stund. Det finns inget förblivande ljus i dem. Så är det också med allsköns andlighet och de terapier som man numera erbjuder; det ena mer lockande och bländande än det andra. Hur farligt det kan vara att låta sig bländas av detta vittnar följande berättelse om. Den är skriven av Lillebil Bjurnemark, en person som i sista stund kom undan med livet i behåll.


    Det låter drastiskt, men är tyvärr sant. Mycket sant. Det finns idag flera dokumenterade fall av människor som har hamnat inom psykvården med svåra psykoser efter diverse yogaövningar.


    Själv sökte jag Gud på dessa vägar. Det började med den på 70-talet så populära TM-meditationen. Efter två år med nya erfarenheter av att kunna skilja själ och kropp åt på ett sätt jag aldrig förut hade känt, gick vägen vidare till djupare och mer avancerad meditation. Eftersom ingen av oss, i den grupp av människor som var mina medsökare, hade hittat fram till det gudomliga jaget eller till den gud som vi sökte så lämnade vi TM och fortsatte med andra djupare meditationsövningar och yogaläror, som påstods vara för de utvalda, för dem som hade så många reinkarnationer bakom sig att de var mogna för de djupa esoteriska lärorna, genom vilka både själ och kropp skulle renas för att det sanna gudsmedvetandet skulle kunna uppnås.


    För att denna rening skulle kunna ske fanns det många hårda krav. All mat skulle vara helt fri från animaliska produkter. Alla djur var ju ”ens minsta bröder”, alltså blivande människosjälar och orsakade man deras död behäftades man med onödig karma. Nu var i och för sig inte den aspekten den viktigaste, utan kroppens, själens och blodets absoluta reningsprocess var ett måste för att kunna bli fri från den karma som band en människa till att ständigt återfödas på jorden. Reningsprocessen hade nämligen till uppgift att göra kropp och själ så känsliga och finstämda att gudsmedvetandet skulle ta sin boning i hela ens varelse och växa till i takt med att tankar och känslor kunde kontrolle­ras för att till sist uppgå i nirvana, dvs. utsläckande. En viktig teknik för att uppnå ett universalmedvetande, och som under 70- och 80-talen fortfarande var hemlig, var förmågan att resa kundalini.


    Kundalini beskrivs som en slumrande kraft, som ligger hoprullad som en orm nere i det lägsta chakrat som fysiskt sett är en körtel. När denna kraft, med hjälp av koncentrerad djupmeditation bl. a på mantraljud, vilka leder bortom tankevärlden och vars uppgift är att utplåna mänskligt tänkande, långsamt börjar stiga upp genom kroppen är det meningen att utövaren ska uppnå en förening med universum och världsalltets härskare. Detta beskrivs då som ett upplyst, himmelskt tillstånd, där medvetandet är fulländat och perfekt och då utövaren också kan behärska de fysiska elementen. Mina personliga erfarenheter blev i korta drag följande:


    Efter några år som vegetarian blev jag år 1978 vegan. Jag var då 27 år gammal. Detta utlöste en mycket svår migrän som jag fick leva med till maj månad 1998, då Herren helade mig. Under början av 1980-talet kom jag alltmer i kontakt med kundaliniutövare och lyckades resa kundalini ungefär till midjan. Tack och lov blev jag rädd när jag fick uppleva denna kraft som en eld i halva kroppen, och jag ville inte ha mer med detta att göra. Men skadan var dock redan skedd! Tillsammans med mediterandet och den vegetariska kosten hade jag öppnat min kropp och mitt sinne för krafter som förde mig allt närmare en slags oförmåga att leva. Allt i mitt liv var fel, även om det inte syntes på utsidan. Jag hade under årens lopp lärt mig att leva asketiskt med hög självdisciplin. Jag var lärare till yrket och var noga med att orka med alla krav, fastän jag egentligen inte gjorde det. Ungefär var tionde dag infann sig den nedbrytande migränen. Det hände alltid på en eftermiddag, när dagens arbete var avklarat. Sedan kunde jag kräkas långt in på natten, gå ner två kilo i vikt och sedan släpa mig till skolan morgonen därpå. Jag hade ibland fruktansvärda mardrömmar, som jag inte förstod varifrån de kom. Men det värsta av allt var att livet tycktes mig vara totalt meningslöst och tankarna på självmord fick jag ihärdigt slå bort, eftersom de blev allt mer påträngande.


    Mitt liv räddades då jag kom till en punkt där jag lade av allt mediterande och ropade rakt ut i luften på Jesus. När jag var sju år gammal hade jag hört om Jesus i den söndagsskola som låg tvärs över gatan där jag bodde. Jag blev då oerhört förälskad i Jesus, men lurades bort av en falsk röst som talade till mig. I min själsliga vånda ropade jag på Jesus i december 1996 och kom på mirakulösa vägar till tro och omvändelse 1997. Efter att ha läst de första kapitlen i Bibeln förstod jag hur lurad jag hade låtit mig bli. Jag blev befriad från det vegetariska slaveriet. Andar och demoner, som genom den känslighet och finstämdhet jag hade eftersträvat för sinne, själ och kropp, hade fått fritt tillträde till mig. Nu lämnade de mig. Jag fick uppleva det påtagligt. Mitt ordförråd, som så gott som hade försvunnit, kom långsamt men säkert tillbaka. Min tankeförmåga som var nere på noll började sprudla av liv. Jag grät varje dag av tacksamhet till Herren för att han hade fört mig tillbaka till det liv han hade gett mig, men jag grät också av sorg över att så många år hade tagits ifrån mig. Nu stod jag där ensam och utan egen familj. Det fanns fortfarande svåra följdverkningar som behövde redas ut, bl.a bland mina vänner som jag hade vandrat tillsammans med på dessa vägar, och jag fick under många år ägna mig åt det. Två av mina gamla vänner blev fullständiga vrak, svårt sjuka, dementa och självmordsbenägna. Även efter att jag mött Jesus och blivit omvänd på nytt hade jag några tuffa år framför mig. Mina anhöriga gjorde som mina vänner; de lämnade mig och trodde att jag hade tappat förståndet. Men till slut tog även de emot Jesus Kristus i sina liv.


    Idag gör det ont att se hur många barn som luras in på dessa mycket farliga och försåtliga vägar av okunniga lärare och av Skolverket, som inte vill ta reda på fakta.


    Det gör ont att se kristna människor lockas bort från den sunda, sanna tron och tilliten till vår Frälsare genom dessa lömska krafter. Det gör också ont att se hur dessa förut så hemliga läror gratis bjuds ut inom vården, i skolan, på arbetsplatser och i hemmen. Nästan ingen ifrågasätter var dessa läror har sina rötter och vad de kan leda till. Istället bemöts kritik och upplysning med indignation och vrede. Man vägrar förstå att det som på ytan verkar vara bra kan vara en destruktiv kraft; en kraft som dessvärre inte så lätt släpper taget om den människa som öppnar sig för den!


    Därför tror jag att denna bok kommer att få en stor betydelse för människor som vill veta sanningen bakom det ”bländande ljuset”.


    Mindfulness och buddhistisk andlighet


    Behovet av ett lugnare livstempo och av att stanna upp och reflektera har gjort att begreppet ”medveten närvaro” eller ”mindfulness” är i ropet just nu. Mindfulnessmeditationen får allt större utrymme inom den psykiatriska vården och i primärvården. Den förs bl.a. in i läkarutbildningar, i skolor och i företagens personalvårdande arbete. Därför är det viktigt att ta reda på fakta om denna metod som nu tas emot på ett så uppseendeväckande och okritiskt sätt i vårt samhälle. Det kan för många bli en väg in i en annan religion och andlighet utan att man hade tänkt sig det eller menat det.


    Begreppet mindfulness kommer från ordet smrti eller smRti på sanskrit, vilket betyder ”det som är ihågkommet”. Ett annat ord är ordet sati på pali, som översätts med ”mindfulness” – ”det aktiva vakande sinnet”. Utöver dessa finns på olika språk flera andra beskrivningar av grundordets betydelse, till exempel har det på kinesiska översatts med nian, som bl.a. betyder ”reflektera, tänka, att ha sitt sinne i nuet”. En rad böcker om mindfulness har getts ut på svenska och fått stor spridning och blivit mycket populära. Alla svenska författare som skriver om detta ämne redovisar fullt öppet att metoden bygger på buddhism. En av mindfulnesskonceptets pionjärer i Sverige är doktor Ola Schenström. Han skriver i en av sina skrifter att den buddhistiska meningen med mindfulness är att vi ska hitta buddhanaturen inom oss.


    Anna Kåver, legitimerad psykolog och pykoterapeut och handledare i KBT (kognitiv beteendeterapi) och specialist i klinisk psykologi, beskriver i boken KBT i utveckling en ny utvecklingsfas i den kognitiva beteendeterapin kallad den ”tredje vågen”, som anknyter till österländsk filosofi, dialektik, lingvistik och acceptans. Hon menar att ”den utvecklingsfasen kunde börja skönjas i början av 1990 talet”1 Hon skriver vidare: ”I den tredje fasens terapimodeller försöker man därför bryta ny mark, väl medveten om att de gamla landvinningarna fortfarande är fullt dugliga och vetenskapligt har ’mer på fötterna’ vad gäller påvisade behandlingseffekter. Ännu återstår för de nya inriktningarna att bevisa att de tillfogar något till det redan befintliga.”


    Forskning angående effekterna av mindfulness­meditationen pågår både i Sverige och internationellt. Eftersom mindfulnessmetoden är ganska ny har det ännu inte kommit så många rapporter om dess långtidsverkan.


    I sin bok Att leva ett liv, inte vinna ett krig skriver Anna Kåver på sid. 15–16: ”… mindfulness har influenser från österländsk meditationskonst. Man kan beskriva det som en gammal österländsk filosofi i en ny kontext. Mindfulness och den accepterande inställningen har i årtusenden utgjort basen i zenmeditation”.


    Åsa Nilsonne, psykiater och professor i medicinsk psykologi, och även legitimerad psykoterapeut och handledare i kognitiv terapi, har bl.a. skrivit boken Vem är det som bestämmer i ditt liv? På sid. 16 skriver hon: ”här har andlighet och psykoterapi plötsligt blivit kollegor i samma bransch – utifrån vitt skilda perspektiv erbjuder de båda redskap för att hantera livet. Tidvis har de varit bittra rivaler. Det är därför särskilt tillfredsställande att vi nu börjar kunna integrera två synsätt som länge sett på varandra med ömsesidig misstänksamhet. Den form av religion/andlighet som jag fokuserar på i den här boken är mindfulness, ett svåröversatt zenbuddhistiskt begrepp som jag fortsättningsvis kommer att kalla ”medveten närvaro”. I samma bok på sid.18 skriver Nilsonne att ”zenbuddhism är inte en religion i samma bemärkelse som kristendom eller islam, utan snarare en filosofi med tonvikt på andlig utveckling. Denna uppnås främst genom meditation. I motsats till judendom, kristendom och islam, finns inte någon föreställning om en allsmäktig gud som ger vare sig budord eller förbud”.


    År 2005 hölls en stor kongress om kognitiv psykoterapi i Göteborg till vilken Dalai Lama var inbjuden att medverka. Astrid Palm Beskow, verksamhetschef för Center för kognitiv psykoterapi i Göteborg, var den som arrangerade kongressen som blev uppmärksammad på flera sätt. Här följer några citat från kongressen ur tidningen ”Världen idag” från den 3 juni 2005 där Astrid Palm Beskow citeras:


    ”Tibetbuddhismens inflytande i västvärldens psykoterapeutiska vetenskaper är idag stort. Den buddhistiska psykologin har en lång historia. Dalai Lama har under de senaste decennierna varit involverad i samtal med ledande forskare inom framför allt neurovetenskapen. Enligt ”Mind and Life Institute”,2 som eftersträvar ett närmare samarbete mellan modern vetenskap och buddhism, handlar det om att förena de ”två mest kraftfulla traditionerna för att förstå verkligheten och undersöka sinnet”.


    Det är en formulering som Astrid Palm Beskow håller med om. ”Ja, absolut. Det är ett buddhistiskt psykologiskt intressefält att försöka förstå perception, hur man uppfattar saker och ting.” Hon framhåller vidare att buddhistisk meditation kommit att bli en viktig del i den kognitiva psykoterapin; att inom den kognitiva terapin har det mer och mer vuxit fram ett behov av avslappningstekniker och att den mest använda är mindfulness. Enligt hennes beskrivning handlar denna meditation om att koncentrera sig på att slappna av i sin hjärna och låta den tömmas på tankar, vilket behövs för att låta hjärnan vila från stress. ”De tankar som kommer upp ska man bara låta passera utan att göra något åt dem”, förklarar hon. ”De som är skickliga, till exempel munkar, kan uppnå långa tider med total avslappning. Det har gjorts laboratoriemätningar som visar hur det lugnat ner sig i hjärnan.”


    Sammanfattningsvis kan sägas att författarna till de ovan citerade böckerna är angelägna att informera om att mindfulness handlar om andlighet, om buddhistisk andlighet från olika buddhistiska riktningar främst japansk zenbuddism och theravadabuddism.3


    De ovan citerade böckerna av Anna Kåver och Åsa Nilsonne ger lärorika inblickar i psykoterapi och hur man kan hjälpa människor med olika problem. Men frågan är: Varför blanda in buddhistisk andlighet i psykoterapin? Enligt Anna Kåver är de ”gamla landvinningarna fortfarande fullt dugliga och vetenskapligt har de mer på fötterna vad gäller påvisade behandlingseffekter”.


    Min undran är: Varför inte hålla sig till metoder som visat sig fungera väl tidigare? Varför tillföra ett för Västerlandet så okänt begrepp som österländsk andlighet? Tar man inte en stor risk genom att blanda in buddhistisk andlighet i psykoterapi när man inte har kunskap om konsekvenserna på lång sikt? Vad är känt om buddhistisk andlighet här i väst? Vad vet de som är instruktörer och lärare om buddhistisk andlighet? Vad vet de människor som söker hjälp inom vården om ursprunget till den behandlingsmetod de erbjuds? Hur många får veta att det handlar om buddhistisk andlighet?


    Mitt syfte med att skriva denna bok är därför att klargöra vad buddhistisk andlighet handlar om och vart den leder. Frågan är: Vill man verkligen ha detta slags andlighet i psykoterapeutiskt behandlingsarbete, inom vården, i skolorna och i olika personalutbildningar? De som arbetar med människor i psykoterapi och sjukvård och personalutbildningar har med all säkerhet de bästa intentioner att bli människor till hjälp, men då är det viktigt att grundligt ta reda på vad det är man rekommenderar människor att gå in i.


    Mindfulnessmeditationens historia

    i USA och Norden


    I läkartidningen, nr XX 2006, volym 103, kan man läsa om Jon Kabat Zinn, molekylärbiolog i Massachusetts, som under 1970-talet kom i kontakt med buddhism och meditation. Han har senare byggt upp en stressreduktionsklinik vid det medicinska centret vid University of Massachusetts. Jon Kabat Zinn, som har konverterat till buddhismen, samarbetar med Dalai Lama och är djupt engagerad i dennes ”Mind And Life Institute”. Kabat Zinn började systematiskt lära ut mindfulnessträning till kroppsligt sjuka patienter vid sin klinik och undervisade om buddhismens metoder för att lindra mänskligt lidande. Han konstruerade ett åttaveckors program för patienterna, vilket inkluderade 45 minuter långa meditationsövningar att utföra i hemmet. Programmet kallas Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR). Det består av s.k. kroppsscanning4 och rörelsemeditation i form av enkla yogarörelser. Tillsammans med sina elever har Kabat Zinn vid ett flertal tillfällen besökt Skandinavien. Det var han som införde mindfulnessmetoden i Sverige. De som vill få Kabat Zinns auktorisation som instruktör för MBSR måste följa ”dharma”, dvs. Buddhas lära om lidande.5 Detta måste väl rimligtvis också innebära att man anammar Buddhas människosyn och världsuppfattning, eftersom hans lära om lidande beror på att vi strävar efter att vara personer med ett jag och en själ?


    Tre professorer i psykologi i USA, Mark Williams, John Teasdale och Zindel Segal har tillsammans skapat ett program ämnat att förebygga återfall hos deprimerade patienter som blivit bra efter tidigare behandling med kognitiv psykoterapi. Man kompletterade mindfulnessmeditation med ett antal kognitiva tekniker och utformade så en behandling som man kallade Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) Metoden har börjat användas i Sverige för behandling av utmattningssyndrom. Dessa båda träningsprogram (MBSR och MBCT) förutsätter daglig mindfulnessmeditation av både deltagare och gruppledare under den tid som träningen pågår.


    Den amerikanska psykologiprofessorn Marsha Linehan har utformat ett behandlingsprogram för kvinnor med personlighetsstörningar av borderlinetyp. Detta program kallas dialektisk beteende terapi (DBT) som är en kombination av beteendeterapeutiska förändringsstrategier (KBT) samt mindfulness och acceptans.6 Ytterligare en terapiform kallad Acceptance and Commitment Therapy (ACT) ger klienterna mindfulnessrelaterade färdigheter utan att direkt omfatta meditation.7


    


    


    Grundprinciperna i ACT är:


    
      	1. Kognitiv upplösning: Att lära sig uppfatta tankar, känslor, bilder m.m. som självständiga objekt snarare än en del av ens identitet.


      	2. Acceptans: Att låta dem komma och gå utan att vare sig kämpa emot dem eller hålla fast vid dem.


      	3. Kontakt med det nuvarande ögonblicket: Medvetenhet om här och nu, upplevt med öppenhet, intresse och mottaglighet.


      	4. Observera självet: Att uppleva sig själv som ren existens och inte se sig som innehållet i en inre värld.


      	5. Värderade riktningar: Att upptäcka vad man själv tycker är viktigast, snarare än vad som förväntas av en.


      	6. Förpliktigad handling: Att sätta upp mål enligt ens värden och genomföra dem ansvarsfullt.8


      	7. SOAL

    


    En av dem som medverkade till att mindfulnessmetoden introducerades i Norge var Andries Kroese, professor i medicin vid Oslo Universitet och tidigare läkare vid Akers sjukhus. Kroese har lång erfarenhet av meditation och asiatisk filosofi och har fått sin utbildning till mindfulnessinstruktör hos Kabat Zinn vid University of Massachusetts.9


    Kroese har kortfattat beskrivit mindfulness med de fyra bokstäverna SOAL. Det finns även andra sätt att beskriva mindfulness men i stort är det dessa nedanstående principer man följer.


    De fyra bokstäverna SOAL står för: stanna upp; observera; acceptera; låt gå (släpp taget).


    
      	1. Stanna upp, vara medvetet närvarande i nuet. Gör det till en livsstil. Daglig meditation rekommenderas. Kombineras ofta med yogaövningar.


      	2. Observera. Bli medveten om vad du upplever i din kropp. Lägg märke till hur det känns i fötter, ben, armar, och sedan vidare kroppsdel för kroppsdel. Var observant på syn, doft, hörsel, känsel, smak. Fokusera på andningen. Ha den som ett ankare till att stilla sinnet med. Låt känslor och tankar komma och gå fritt utan att tolka, analysera eller förändra det som är för stunden. Se inte på tankarna som faktiska realiteter. Var som gåsen som låter vattnet rinna av. Var vaken och uppmärksam. Observera din reaktion och ditt agerande utan att försöka stoppa, kontrollera eller förlänga den. Gör inga värderingar av det du observerar, om det är ont eller gott, bra eller dåligt, fult eller vackert, rätt eller fel. Beskriv vad du observerar, beskriv fakta i det du ser eller känner. Ge upp all strävan efter förändring.


      	3. Acceptera det du upplever inombords även om det känns jobbigt och skrämmande. Acceptans handlar om att se fakta, det är som det är. Accepterande terapier syftar till att hjälpa individen att godta det oacceptabla. De bygger på förändring av förhållandet till upplevelser, tankar och känslor. Lösningen på lidandet är att flytta fokus till det som sker här och nu och öka acceptansen för detta, i stället för att hålla fast vid det som hänt tidigare som inte går att göra något åt.


      	4. Låt gå, släpp taget. Man lär sig leva med sina symptom, problem och svårigheter i stället för mot dem. Därmed blir tankarna och känslorna inte lika hotfulla. När man lärt sig acceptera, ladda av och lämna över tankarna, känslorna och förnimmelserna upphör problemet.10

    


    De ovanstående förhållningssätten är utarbetade efter en buddhistisk meditationsmetod som kallas vipassana meditation. Längre fram i boken ska vi se närmare på denna ursprungliga meditation och syftet med den.


    
      
        1 Anna Kåver, KBT i utveckling, sid. 37.

      


      
        2 Grundat 1983 av Dalai Lama, Adam Engle och Francisko Varela.

      


      
        3 Theravada, den lilla vagnens buddhism, finns huvudsakligen i Sydostasien.

      


      
        4 Kroppsscanning innebär att man på ett medvetet sätt går igenom kroppsdel för kroppsdel i syfte att komma ifrån ångestkänslor.

      


      
        5 Åsa Palmkron Ragnar och Katarina Lundblad, Fri från stress med mindfulness, sid. 158.

      


      
        6 Åsa Palmkron Ragnar och Katarina Lundblad, Fri från stress med mindfulness, sid.281.

      


      
        7 ACT är en psykoterapeutisk metod och en ny form av kognitiv beteendeterapi, www.hittaterapi.se

      


      
        8 http://sv.wikipedia.org/wiki/Acceptance_and_Commitment_Therapy_Therapy&oldid=q16t019822

      


      
        9 Innsikt, Aftenposten, Norge, 13 Maj 2011.

      


      
        10 http://sv.wikipedia.org/wiki/Accepterandeterapier

      

    

  


  
    Kapitel 2


    Att gå över ån efter vatten


    De flesta människor som av sin psykolog, psykoterapeut, läkare eller annan sjukvårdspersonal blir rekommenderade mindfulnessmeditation får inte information om att det ytterst handlar om en andlighet baserad på en religion som i allt är väsensskild från vår vedertagna västerländska syn på världen och människan. I första hand används mindfulnessmeditationen, som jag tidigare har påpekat, i ett försök att hjälpa människor med stressproblematik att hitta ett nytt sätt att leva.


    Ambitionen är att den inte bara ska leda till minskade stress- och smärtsymptom utan också till en helt ny livsstil, där daglig meditation kombinerat med yoga, pilates11 och andra österländska metoder ska leda till ökat välbefinnande och harmoni.


    Mindfulnessmeditation används också i förebyggande syfte i olika sammanhang till exempel inom företagshälsovården och i olika utbildningssystem. Man vill skapa en livsstil även för friska människor och inte bara för människor med stress eller olika slags sjukdomssymptom. De österländska buddhisterna står oförstående inför att västerlänningar – som inte är buddhister i egentlig mening – praktiserar mindfulnessmeditation. Syftet med meditationen för dem är helt och hållet andligt. Ännu mindre förstår de kommersialiseringen av det hela, att man i västvärlden använder deras andlighet till ett system som människor måste betala för att komma in i.


    Det hinduiska ordet för motsvarigheten till nirvana är moksha12 som kommer från ordet ”muc” vilket betyder ”släppa loss”, ”låt gå!” I buddhistisk och hinduisk meditation handlar det om att inte ta tillvaron och världen på allvar. Allt är ju en illusion. Det handlar om att gå in i sig själv och att genom meditation få bort jag-medvetandet och att meditera bort verkligheten runt omkring. En av pionjärerna i den zenbuddhistiska meditationen blev sittande ett helt år mitt emot en vägg, försjunken i meditation, glömsk av världen omkring sig. Men så är det inte meningen att vi ska leva våra liv! I olika meditationsformer ges man mantra att koncentrera sig på för att få all intellektuell aktivitet att stanna av. I mindfulness har man andningen som ett av de medel som ska få den mediterande att ignorera de tankar som kommer och går istället för att reagera på dem.


    En fråga man måste ställa sig mot bakgrunden av detta är: Varför är man så emot kristen andlighet som vi i årtusenden levt med och som fungerat? Varför är man så öppen för österländsk andlighet? Är det inte att gå över ån efter vatten? Är det för att man i mindfulnessmeditation inte ställer krav, inga frågor om rätt eller fel? De som förespråkar mindfulness talar och skriver ofta om att metoden kommer ur urgammal buddhistisk visdom. Men är gammal äldst?


    Den äldsta visdomen


    Ur Bibeln, som är den äldsta urkunden för levnadsvisdom på livets alla områden, har vi hämtat riktlinjer för våra liv, bl.a. om att leva i nuet!


    Tänk inte på det som har hänt, bry er inte om det som förr har varit. ”Se jag gör något nytt. Redan nu visar det sig. Märker ni det inte?


    Jes 43:19


    Detta kan i det här sammanhanget ses som en uppmaning till att vara medvetet närvarande i nuet och se vad som är viktigt just nu. Vi behöver ”fånga dagen” som det heter och se nuets möjligheter och utmaningar.


    Men det är viktigt att göra upp med saker som ligger i det förflutna och som kan kasta en skugga över nuet. Det kan vara obekända och ouppklarade synder. Det kan vara sorg och förluster, det kan vara besvikelser och mycket annat. Det är viktigt att våga se och ta itu med det förflutna. Då kan vi lättare leva i nuet och se positivt på morgondagen utan att oroa oss. Jesus säger:


    Gör er alltså inte bekymmer för morgondagen. Den ska själv bära sitt bekymmer. Var dag har nog av sin egen plåga.


    Matt 6:32


    Sångförfattarinnan Lina Sandell har tagit till sig detta och skrivit sången:


    Blott en dag ett ögonblick i sänder,


    vilken tröst evad som kommer på.


    Allt ju vilar i min Faders händer


    skulle jag som barn väl ängslas då?


    Han som bär för mig en faders hjärta,


    Han ju ger åt varje nyfödd dag


    dess beskärda del av fröjd och smärta,


    möda, vila och behag.


    Psalm 249 i Sv. Psalmboken 1986


    Acceptera det oacceptabla


    Visst finns det saker både i förfluten tid och i nutid som vi inte kan göra något åt hur gärna vi än önskar att vi kunde, som dödsfall, olyckor och naturkatastrofer. Sunda förnuftet säger oss att vi måste acceptera sådant som inte kan ändras. Om vi själva gjort sådant som vi ångrar och inte kan göra ogjort, eller vi inte gjorde det vi borde ha gjort, så kan vi som kristna överlämna det som skett till Gud och genom hans förlåtelse och nåd finna en väg att gå vidare. Aposteln Paulus var tvungen att acceptera ”törntaggen i köttet”.


    Och för att jag inte ska bli högmodig på grund av dessa utomordentligt höga uppenbarelser har jag fått en törntagg i köttet, en Satans ängel, som slår mig i ansiktet, för att jag inte ska förhäva mig. Tre gånger bad jag att Herren skulle ta den ifrån mig, men han svarade mig: ”Min nåd är nog för dig, ty kraften fullkomnas i svaghet.” Därför vill jag hellre berömma mig av min svaghet, för att Kristi kraft ska vila över mig. Så gläder jag mig över svaghet, misshandel och nöd, över förföljelser och ångest, eftersom det sker för Kristus. Ty när jag är svag, då är jag stark.


    2 Kor 12:7–10


    Paulus kunde först inte acceptera törntaggen. Han bad tre gånger om att bli av med den. Han var van att Gud grep in i de svåraste omständigheter i hans eget liv och i andras. Han accepterade inte automatiskt det som drabbade honom och andra. Sjukdomsnöd, fängelse, sjönöd och förföljelser, i allt hade han upplevt hur Gud grep in och avvände det svåra. Det är vad vi också kan få erfara i livets olika omständigheter. Vi ska inte bara acceptera allt som kommer i vår väg. Vi måste naturligtvis acceptera verkligheten, omständigheterna, men vi behöver inte stanna där. Vi har en väg ut, och den vägen handlar inte om teknik för att ta oss ur det oacceptabla. Där inte mänsklig förmåga hjälper så har vi någon att gå till för att få hjälp:


    Ropa till mig på nödens dag, så ska jag rädda dig, och du ska ära mig.


    Ps 50:15


    Då det gällde Paulus törntagg, som han var tvungen att leva med, så hade den ett syfte nämligen att han inte skulle bli högmodig och självgod utan att både han och hans omgivning skulle se och förstå att det som skedde genom Paulus liv skedde enbart genom Guds nåd och Guds kraft. Det är viktigt att äran landar där den ska, hos Gud.


    Uppmaningen att inte sträva efter förändring, utan lära sig leva med sina symptom, problem och svårigheter i stället för mot dem! Kan inte en sådan uppmaning bli ångestskapande?


    Hur ska den människa som varit med om svåra övergrepp och trauman i sitt liv kunna acceptera att leva med sina problem, problem som gjort att hon inte kan leva ett normalt liv? Det har nyligen kommit en bok som översatts till svenska. Den handlar om en kvinna som heter Sarah13. Från det hon var tre år gammal tills hon var 19 år var hon utsatt för sexuella övergrepp av sin far och andra män. Hela hennes barn- och ungdomstid var utplånad ur hennes minne. Hon visste att något var fel, men inte vad. Hon led av ångest, självmordstankar, bulimi, anorexia, självskadebeteende osv.., och hon hamnade till sist under psykiatrisk vård. Där kunde man inte göra något eftersom hon inte kunde berätta om sina upplevelser. Hon kom en tid senare under kristen själavård, och en bit i taget fick hon tillbaka minnet av sin barndom och vad hon gått igenom som barn. Hon kunde med hjälp av kärleksfull själavård börja bearbeta det som hänt. Hon fick gå igenom en process att förlåta sin far och sin mor (som var medskyldig) och andra som förgripit sig på henne. Efter åratal av finkänslig och kärleksfull själavård då hon successivt hade fått kännedom om sin barndom och kunnat bearbeta det som hänt är hon idag fri från de plågsamma problemen och är en glad och upprättad person som nu lever ett normalt liv med sin man och sina två barn.


    Observera det du upplever genom dina sinnen. Bedöm inte det du förnimmer och ser som ont eller gott.


    Här tränas meditatören att observera det som sker men samtidigt inte låta sig beröras av om det är ont eller gott. Men om det blir en vana att inte reagera på varken det som är ont eller det som är gott, vilka konsekvenser får det i förlängningen?


    Läkartidningen nr, XX 2006, volym 103, som jag tidigare refererat till, skriver att en forskargrupp som gjort en psykometrisk analys av fem frågeformulär om olika mindfulnessmetoder har kommit fram till att begreppet mindfulness har fem olika komponenter: 1) låg reaktivitet gentemot inre upplevelser, 2) observans på känslor/tankar och kroppsförnimmelser, 3) förmåga att agera medvetet i nuet (i motsats till att gå på autopilot), 4) förmåga att beskriva känslor och inre upplevelser i ord, och 5) en icke dömande attityd till inre upplevelser.


    Att inte ta tankar och känslor på allvar och att inte ha en ”dömande” attityd till de inre upplevelserna kan medföra både ont och gott. Man behöver inte befatta sig med allt som far igenom tankar och känslor. Men tankar och känslor som kommer kan också vara varningssignaler som man behöver ta på allvar. Man behöver kunna bedöma dem om de är goda eller onda, något att ta på allvar eller bara lämna. Bibeln uppmanar oss att lära oss skilja på ont och gott för att vi ska kunna agera adekvat.


    Den fasta födan är till för vuxna, för dem som genom övning har fått sinnet skärpt till att skilja mellan gott och ont.


    Hebr 5:14


    Låt gå, släpp taget! ”Genom att lära sig leva med sina symptom, problem och svårigheter och att inte gå emot dem så blir inte tankar och känslor lika hotfulla”, sägs det. ”Då man lärt sig acceptera, ladda av och lämna över tankarna, känslorna och förnimmelserna upphör problemet!” Tänk om det var så enkelt! En annan fråga uppstår också: ”Till vem eller vart ska man lämna över?”


    Vad gör man med skuldkänslor och fruktan? Vad menar man med att lämna över? En troende kristen gör just det. Man lämnar över det man själv inte kan lösa till en som är högre och starkare än vad man själv är. Till Gud! Det var vad Sarah till slut gjorde och som gav henne tillbaka meningen med livet och läkedom för hennes både yttre och inre människa. Men var i mindfulnessfilosofin finns Gud som en möjlig utväg? Om man med uttrycket lämna över menar att glömma problemen, lägga dem åt sidan eller förtränga dem så är det ingen lösning. Problemen finns kvar även om man undviker att se på dem eller erkänna att de finns där. Det som blir förträngt kommer förr eller senare upp till ytan och måste då få sin lösning eller förträngas igen. Är inte detta förhållningssätt det ultimata undvikande beteendet, som helt strider mot vad KBT lär?


    I skriften om Acceptance and Committement Therapy14 hävdas det: ”Acceptans i denna terapiforms namn (ACT) syftar på en ovillkorlig acceptans av alla ens upplevelser, särskilt smärtsamma sådana. Den kognitiva delen består av ett antal tekniker för att hantera det psykologiska lidandet, speciellt när det känns outhärdligt, ohanterligt, och oändligt. Till skillnad från klassisk KBT där man som patient ska granska rimligheten i sina egna tankar och därmed avfärda dem, går ACT i stället ut på att man först ska uppleva hela känslan (acceptera den) och sedan direkt släppa den (vilket kallas för ”defusion”) och gå vidare till nästa sinnesintryck.”


    Här handlar det om att hitta ”tekniker” för att klara av en smärtsam upplevelse. Tänk om man då inte hittar den rätta tekniken? Tänk om det handlar om mer än teknik för att bli fri?


    I buddhismen så finns en speciell filosofi om motsatser: ont och gott, vackert och fult, bra och dåligt, rätt och fel, osv. nämligen att motsatser bara är en illusion och ingenting att ta på allvar. Vilka konsekvenser har det fått i buddhistiska länder där den filosofin är förhärskande? Om allt i alla fall är en illusion varför då anstränga sig att göra något åt det som är fel? Ska man bara låta det gå, släppa taget om det? Man behöver inte vara länge i den filosofins hemländer förrän man ser resultatet av det. Man har lätt för att släppa taget och låta det gå. Det som borde göras blir ogjort till skada för både individ och samhälle.


    
      
        11 En kombination av styrketräning, strechning och yoga men mest med tonvikt på tankekraft.

        http://sv.wikipedia.org/wiki/pilates

      


      
        12 Nirvana ”utslocknande”, är buddhisternas ord för

        slutmålet, dvs. för dem som sluppit ur återfödelsernas

        kretslopp. Moksha ”befrielse från träldom”, är den

        hinduiska motsvarigheten till nirvana.

      


      
        13 Sarah Shaw, Sarah.

      


      
        14 http://sv.wikipedia.org/wiki/Acceptance_and_Commitment_Therapy
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