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			Inledning

			I dag var jag ute och sprang, och precis när jag kom fram till ett naturreservat blev himlen plötsligt svart och det började ösa ner hagel och regn. Det var inte min plan med springturen! Men när jag var på väg tillbaka hem längs en stig som löpte runt stora vattenfyllda ängar bröt solen plötsligt fram genom regnet igen, och ovanför vassen syntes en starkt lysande dubbel regnbåge. Det fick mig att stanna upp, rörde vid något i min själ, och jag försökte ta in hela bilden. I den stunden kändes det som att jag fick kontakt med naturen och med Gud igen. Mina futtiga bekymmer var som bortblåsta, och jag kände mig välsignad.

			Men nästan lika snabbt som regnbågen dök upp och jag försjönk i tankar började färgerna blekna och försvann sedan helt.

			Vi kan vara med om många sådana här speciella och oväntade ögonblick, många små, små uppvaknanden. Ändå vet vi ofta inte riktigt vad vi ska göra med dem, eller hur vi ska dra nytta av den där flyktiga men påtagliga känslan av godhet som de ger oss. I den stunden berättar de för oss om någonting mer – om att vi kan få uppleva en djupare samhörighet med själva livet, men alltför ofta rusar vi ändå hem med huvudet fullt av distraherande tankar och kastar oss in i samma gamla vanliga brådska igen, och då försvinner ögonblicket precis som regnbågen.

			***

			Jag har tänkt ett tag på att jag skulle vilja skriva en bok som förenar några av de mest tillgängliga inslagen i mindfulness (eftersom de kan hjälpa oss på ett så självklart och praktiskt sätt) med ett annat ämne som jag blir mer och mer fascinerad av, nämligen vad det innebär att leva själfullt.

			Mindfulness har hjälpt mig enormt mycket med många saker, till exempel att uppleva nuet på ett mer vaket sätt (något som är en rik gåva i sig!) och att hålla mig lugn(are) i krissituationer. Mindfulness hjälper mig att vara mer uppmärksam och närvarande i mötet med andra och att leva på ett mer medvetet och mindre reaktionsstyrt sätt, samtidigt som jag fortsätter att vara öppen för möjligheterna som livet ger. Framför allt har jag lärt mig att känna igen mitt egos osäkra röst, som så ofta vill låsa fast livet som i ett skruvstäd för att kunna kontrollera det, och som får mig att själviskt tävla med andra och jämföra mig med andra gång på gång fast det inte alls är tillfredsställande i längden. Jag har också märkt att en del av de enklaste, mest självklara teknikerna inom mindfulness har lärt mig nya saker om min kristna tro och speciellt om hur den ”falska självbild” som egot skapar kan dölja den sanna bilden av mig själv. De har fått mig att upptäcka några av de andliga skatter som så ofta begravs under den organiserade religionens själlösa dogmer. I bokens första del kommer jag därför att göra en genomgång av mindfulness-metodens tekniker och fördelar.

			Samtidigt är jag också djupt övertygad om att vi människor rymmer mer än stillade tankar – även om det är viktigt att börja i den änden. Det är här som soulfulness kommer in. Mindfulness kan ta oss till en plats där det finns frid och jämvikt, bortanför stressen och splittringen som många upplever i dag, men här står vi på en spännande tröskel – själens tröskel – precis som när vi får syn på den där regnbågen. För vad händer sedan? Vad kan vi göra med det?

			Jag älskar ordet ”själ” – för mig låter det rikt och varmt och inbjudande – och jag skulle så gärna vilja att du och jag tillsammans kunde gå djupare in i det där utrymmet som soulfulness öppnar åt oss. Jag tror att det är en plats där vi kan få upptäcka mer av det som gör oss unika och uttrycka det på ett kärleksfullt, medvetet sätt genom hur vi lever. Jag vill inte fastna i själlösa rutiner. Jag vill hitta en själfull rytm, lära mig att leva mitt liv med kraft och kreativitet och samtidigt bli en konkret, aktiv del av lösningen för den svåra tid som vi lever i! Varför skulle jag inte vilja det?

			Vi ska alltså fråga oss hur vi kan göra för att komma djupare in, istället för att fastna i egots värld gång på gång. Hur ska vi göra för att kliva över tröskeln in i det själfulla livet? Hurdan är en själ? På vilket sätt förenar den oss, vilken sorts utrymme öppnar den åt oss, och hur skulle ett själfullt liv kunna se ut när varje människa uttrycker det på sitt eget unika sätt? 

			Det är förstås nästintill omöjligt att nåla fast en själ för att utforska den, och därför är det här snarare en upptäcktsfärd än en vetenskaplig studie (även om vi kommer att beröra vissa fascinerande lärdomar inom hjärnforskningen under resans gång). Men inom ramen för den här boken kommer jag att beskriva själen som ”något levande inom oss”, något som verkligen är unikt för var och en av oss. 

			I del två kommer jag sedan att ställa frågan hur vi kan bli bättre på att sträcka oss inåt, bekanta oss mer med vår själs närvaro och medvetet välkomna och lära känna själen bättre, så att vi lär oss mer om vilka vi är och hur vår unika identitet ser ut. (För vi är verkligen unika, trots alla roller vi spelar, alla masker vi tar på oss och alla identiteter vi går in i.)

			När vi sträcker oss inåt efter själen leder det också till att vi sträcker oss utåt, genom själen, till världen omkring oss. Själen (åter)förenar oss på ett kraftfullt sätt med så mycket mer – med andra människor, med Gud, med naturen och kulturen. Det här ska vi utforska mer i del tre: hur själen på ett kärleksfullt sätt hjälper oss att återskapa relationer, och för oss tillbaka till livet.

			Slutligen ska vi i del fyra fråga oss hur ett själfullt liv ser ut när vi låter det där unika som lever inom oss komma till uttryck fullt ut. Här kommer nämligen själva poängen: soulfulness handlar inte om att sväva iväg på ett andligt moln, bort till en förtrollad plats långt från vår verkliga vardag. Soulfulness är tvärtom ett jordnära, kroppsligt sätt att omfamna och förvandla sin värld. Hur ska vi göra för att komma in i en mer själfull rytm, som inte bara går ut på att överleva och bränna ut sig? Hur ska vi göra för att ta till oss livet fullt ut, istället för att försöka fly undan så mycket i det? Vad betyder det att arbeta på ett själfullt sätt?

			Jag är övertygad om att vi alla då och då bidrar till att skapa en själlös värld, så frågan är vad vi istället kan göra för att inspirera vår omgivning till ett mer själfullt liv.

			Om du vill arbeta för en positiv förändring, i ditt eget liv och i dina närmastes liv, i ditt arbete, i ditt samhälle och (för att vidga perspektivet ännu mer) i din värld, då tror jag verkligen att det mest görliga, positiva, hållbara och glädjefyllda sättet är att ta själen till hjälp.

			Men ett sådant erbjudande är inte gratis. Det handlar inte om ett själviskt, individualistiskt projekt. Ett själfullt liv kommer inte nödvändigtvis att göra oss rika (eller ens lyckade) i den kultur som vi har skapat åt oss själva.

			Jesus, som jag följer, har formulerat det så här: ”Vad hjälper det en människa om hon vinner hela världen men förlorar sin själ?” Kanske kan vi nu, när vi ger oss in i detta äventyr, tillägga: ”Och vad kan det kosta att få tillbaka den?”

			Lite mer om min egen andlighet

			Jag brinner för att göra livfulla kopplingar mellan vardagen och den kristna tro som är själva hjärtat i allt jag är och gör. Men om du har hört mig tala i radio eller läst någon av mina böcker vet du att jag strävar efter att göra de kopplingarna utan att tala alltför mycket om religion – samtidigt som jag vill hålla fast vid integriteten och särarten i min egen andlighet.

			Faktum är att allt jag har gjort i livet har handlat om att hitta olika sätt att utforska och uttrycka det här dynamiska förhållandet mellan tron och livet för min egen skull – men på ett sätt som samtidigt också kan beröra andra. Jag är alltså inte ute efter att omvända dig eller övertyga dig. Det jag gör, när jag hänvisar till Bibeln eller kristendomen i den här boken, är istället att jag ”visar hur jag har gjort”, som min mattelärare brukade säga åt mig. 

			Det här är alltså inte en bok om tro. Det är en bok som ställer frågan: Hur ska jag göra för att leva själfullt?

			Jag tänker på en dam som har blivit en kär vän till mig. Hon heter Peggy och har just fyllt nittiosex år, och hon har välsignats med den sortens hälsa och energi som gör att du förmodligen skulle uppfatta henne som sjuttio om du träffade henne. Peggy har varit med på några av mina retreater och brukar komma på en kvällsaktivitet som jag ordnar i min kyrka. Vi är några som samlas i en timme en gång i månaden och sitter tysta tillsammans i det där ”utrymmet” utan att göra särskilt mycket mer. Vi kanske lyssnar på lite musik eller pratar om ett tema som är kopplat till årstiden … men tanken är att vi ska hitta en plats för avskalad stillhet, en plats där vi får hämta andan, slå av på tempot och på nytt bli medvetna om ”närvaron” bakom livet (som jag kallar för Guds närvaro) – den som finns där hela tiden om vi bara har tid att stanna upp för att upptäcka den.

			Peggy är konstnär och fick nog av religion under sin uppväxt. Hon skickades till en auktoritär och strikt religiös skola och kom aldrig riktigt över det. Ändå har hon alltid varit medveten om, och uppskattat, livets andliga natur, och alltid hoppats att hon någon gång skulle hitta ett ”hem” åt den.

			Genom de här tysta kvällarna i kyrkan, som är ett uttalat kristet men samtidigt öppet och inkluderande sammanhang, har Peggy äntligen hittat en plats där hon kan utforska och uttrycka sin andlighet. Hon gör det tillsammans med människor som kanske har gått i kyrkan i flera decennier men som delar Peggys längtan efter att komma i kontakt med Gud och livet på ett djupt, kreativt och spännande sätt, utan att det blir utpräglat religiöst.

			Jag skulle bli så glad om du också kunde se den här boken som en själfull rymd som du är mycket välkommen att stiga in i, utan tvång, och hämta andan och bli stilla … och på nytt få kontakt med livet, ett ”liv i överflöd” som Jesus uttryckte det en gång. Inte mer än så, men förhoppningsvis inte mindre heller.

			Tack för att du vill följa med.

			Del 1

			Vad är det som är så bra med mindfulness? En nyfiken undersökning

			1

			Hur vill du ha ditt te?

			Styrkan med mindfulness, som också kallas för medveten närvaro, ligger i att det är så enkelt, tydligt och effektivt. Vi ska snart komma in på definitionerna, men det kan vara nyttigt att börja i motsatsen. Fråga dig alltså följande: när gjorde du senast något med omedveten närvaro?

			Det kanske var när du åt frukost i morse. Du kanske gjorde det i flygande fläng för att hinna i tid till jobbet eller för att göra barnen i ordning för skolan eller förskolan. Eller så kanske du inte hade fullt så bråttom men ändå kom på dig med att börja lyssna på radionyheterna och förlora dig i tankar, eller oroa dig för den väntande dagen.

			Risken är stor att du, precis som så många andra, knappt lade märke till vad du åt, och än mindre hur du åt. Hur smakade maten?

			Och om vi backar ännu längre: hur steg du upp? Kanske kom väckarklockans ljud som en chock för hela ditt jag, och kanske flög du upp, hög på adrenalin, i rädslan för att ligga efter innan du ens hade börjat. Eller så kanske du kände dig så död för världen att du fick anstränga dig för att röra en enda muskel. Oavsett vilket är det möjligt, eller kanske till och med troligt, att du i och för sig vaknade fysiskt (till slut) men att det inte nödvändigtvis betydde att du var helt och hållet vaken för livet självt. Just i början på dagen var du kanske inte vaken för den stora gåva som det är att ”vara här och nu”, den som vi får ta emot varje ny morgon om vi bara är beredda att göra det.

			Hur var det den senaste gången du gjorde en kopp te eller köpte en kaffe? Kände du värmen? Kunde du njuta av den? 

			Många av dagens rutiner, ritualer och sysslor går vi igenom så automatiskt att vi lätt kommer i ett läge där vi lever en stor del av livet i en ”omedveten närvaro”. Och det handlar inte bara om att vi går genom dagarna som i sömnen, utan att tänka (även om det ofta är så det är), utan det handlar också om ett ännu större problem, nämligen att det kan vara nästan omöjligt för oss att sluta tänka. Våra rastlösa, ofta ängsliga hjärnor drar oss tillbaka in i det som har varit (så att vi ältar samma händelser hela tiden) eller knuffar oss in i framtiden (så att vi tar ut allt i förskott, ofta på ett otåligt sätt). Följden kan bli att vi fastnar i en strid ström av motstridiga tankar och känslor, och det säger sig självt att detta får allvarliga följder för vår så kallade livskvalitet.

			Framför allt kan det få följande djupgående konsekvenser:  

			att vi går miste om att vara här och nu,

			att vi låter reaktionerna, och därmed egot, styra oss och

			att vi hela tiden värderar våra liv på ett trångsynt sätt och utifrån förutfattade meningar.  

			Vi ska kort gå igenom de här punkterna i tur och ordning.

			1) Vi går miste om att vara här och nu

			Då och då händer det att vi går så helt upp i nuet att alla orostankar försvinner och vi slappnar av i det sköna att vara just här, just nu.

			Du kanske kan komma på ett tillfälle när du fick uppleva det: när du badade en varm dag och kände hur uppfriskande det var, eller när du höll på med någon sport och hamnade i ett sådant där flyt när allt gick din väg, eller när du var ute på promenad och vek runt ett hörn och fick se något alldeles häpnadsväckande.

			Sådana stunder är lika sällsynta som de är härliga, och jag tror att skälet till att våra tidiga minnen ofta är så levande är att vi var bättre på att vara i nuet som barn, utan att hela tiden leva om och leva i förskott. (På ett sätt är det helt naturligt, eftersom vi hade mindre att planera på den tiden, och mindre att oroa oss för.) Om vi blundar och försöker mana fram ett positivt minne från barndomen (pröva själv om du vill) är det ofta ett som handlar om att vara närvarande.

			För mig är ett sådant minne att jag spelar kricket med min bror en solig dag på sommarlovet, eller att jag åker pulka i skogen i skymningen medan snön faller, eller att jag står i vad som verkar vara flera timmar och tittar på fjärilarna som landar på de ljuslila buddlejorna i trädgården bakom vårt hus.

			Eller att jag bygger en koja i skogen.

			Eller att jag bygger sandslott på stranden.

			Eller att jag bygger en legoborg.

			***

			Om du kan komma på ett liknande minne av ett tillfälle när du var närvarande kan du passa på att stanna upp och tacka för det innan du går vidare. Tacksamhet och uppskattning hör till det viktigaste av allt för att vi ska kunna växa som människor.

			***

			Det positiva i sammanhanget är att den sortens starka minnen inte nödvändigtvis måste bli liggande någonstans och samla damm. Nuet finns ju per definition alltid här, och väntar alltid lika ivrigt på att få dra oss tillbaka in i sitt eviga flöde. Om vi går med på det.

			Vi kanske inte har förstått vad nostalgin gör med oss. Det handlar inte bara om att vi suktar efter den gamla goda tiden, utan det handlar också om att någonting djupt inne i själen påminner oss om att skönheten i nuet, som vi njöt av så starkt när vi var barn, fortfarande finns inom räckhåll.

			2) Vi styrs av våra reaktioner, som egot vill

			När våra pladdrande tankar lockar oss bort från nuet kan vi gå miste om möjligheten att leva på ett medvetet sätt. Det blir som en inre monolog som försöker intala oss att vi kommer att göra bort oss inför andra, eller att vi inte duger, eller att vi måste få det att verka som om vi har fullt upp (för annars!). Oavsett vad denna röst säger är det lätt hänt att den blir vårt grundläge, just för att den är så genomträngande. Vi kan bli så vana vid den att vi till slut lever en stor del av våra liv på den röstens villkor, utan att ens veta om det, och omedvetet reagerar på den rädsla och osäkerhet som den präglas av.

			Vi kallar den rösten för egots röst. Om du vill lära dig att känna igen den räcker det att du noterar alla inkommande tankar som tycks handla om kontroll, om konkurrens och om missunnsamma jämförelser med andra. Ditt ego älskar att jämföra allt hela tiden, med påföljd att du drivs till att tävla om och slåss för din plats i tillvaron. Ofta kan du också känna att du reagerar fysiskt på den sortens mentala pladder, genom att du känner dig spänd eller stressad.

			***

			(Stanna upp och ägna en liten stund åt att fundera över om du känner av fysisk stress eller fysiska spänningar i kroppen. Det är lätt att gå runt hela dagen med rynkad panna eller spända käkar utan att ens märka det. Om du märker av fysiska spänningar – ägna en minut eller två åt att slappna av innan du läser vidare.)

			***

			Egots röst – som älskar att spela upp repliker från personer som har makt över oss och sedan blanda dem med vår egen osäkerhet – tar kontrollen över oss, och det kan sluta med att vi nästan uteslutande handlar utifrån den information som den rösten ger oss, istället för att låta våra handlingar inspireras av och utgå från en djupare källa inom oss. Själen.

			Vi kanske inte tycker att vi är som de där vidlyftiga, skrytsamma typerna som vi brukar förknippa med stora egon. Vi kanske inte alltid känner tvånget att köpa en tjusigare bil eller ett större hus. Ändå är våra liv ofta precis lika präglade av egots subtila budskap om osäkerhet, som lätt får oss att känna att vi missar något, får oss att känna oss oroliga och avundsjuka och värdelösa och så vidare. Dessutom är det tröttsamt med detta ständiga bakgrundsljud; det håller oss vakna om nätterna. Då dricker vi kanske lite för mycket, för att få tyst på pladdret. Eller pratar på, för att dränka det. Eller håller oss sysselsatta så att vi inte måste stanna upp och lyssna på det. 

			Så länge vi handlar på egots uppmaningar kommer vårt liv i större eller mindre utsträckning att handla om kontroll, konkurrens och jämförelser, och om alla lever på det sättet kan världen kännas som ett osäkert, otillfredsställande och stundtals farligt ställe att leva på.  

			Samtidigt finns det ett alternativ att tillgå. Det innebär att söka sig bortom dessa självpåtagna begränsningar, att odla en djupare medvetenhet om vem man egentligen är och vad man faktiskt kan erbjuda sin omgivning.

			3) Vi värderar hela tiden våra liv, trångsynt och utifrån förutfattade meningar

			Nu kommer vi till det som är den stora förlusten, nämligen att om våra liv framför allt präglas av våra pladdrande osäkerhetstankar och de känslor som de väcker, då kan det bli så att vi slutar att se världen omkring oss, och vår egen roll i den, med ett barns förundran och nyfikenhet. Det kan bli så att vi begränsar möjligheterna eller potentialen i livet, dömer ut situationer på förhand och försöker lista ut vad andra tycker (särskilt om oss).

			Det leder till att vi styrs av våra reaktioner, att vi skjuter saker ifrån oss eller drar dem till oss, beroende på vad vi har för uppfattning om en enskild situation.

			När jag hämtar mina barn efter skolan faller det sig naturligt för mig att fråga: ”Hur har ni haft det?” På den frågan brukar det ena barnet ofta svara ”Super!” och det andra ”Hemskt!”. Men bara genom att jag ställer den frågan lär jag dem att värdera sina upplevelser utifrån vad de gillar eller inte gillar. En person som har tränat sig i att ställa öppna frågor skulle kanske istället säga: ”Vad har hänt i dag? Vad har ni lärt er? Vad har ni sett? På vilket sätt har ni mognat?”

			När vi definierar varje ögonblick utifrån om det är bra eller dåligt, eller utifrån om vi gillar det eller inte, får vi svårare att se tillvaron (och vår plats i den) med vidöppna ögon. Genom våra omedvetna tankemönster – det som vi hela tiden intalar oss själva om världen och andra människor och det som kommer härnäst – kan vi på detta sätt krympa vår uppfattning om vilka vi är och vad vi kan ge världen. Följden blir att vi alldeles för ofta möter livet i skyddsställning, som om vi satt i ett flygplan och väntade på att det skulle krascha.

			Att vakna

			Det är med andra ord viktigt att vi blir vakna för det här och att vi försöker hålla oss vakna i större utsträckning! Inte bara att vi vaknar fysiskt, när dagen börjar, utan också att vi är vakna för den livets gåva som vi får ta emot i varje vaket ögonblick, och för den gåva som det är att vara närvarande – den som vi antagligen trodde att vi hade lämnat kvar i barndomen.

			Det positiva alternativet till en omedveten närvaro är därför en medveten närvaro – mindfulness. Och tillämpningen av detta, som vi ska tala om nu, är viktig. Den hjälper oss nämligen att bryta igenom pladdret och de osäkra, dömande tankarna, så att vi kan låta en annan röst komma till tals: själens röst. Faktum är att mindfulness är ett av de bästa sätten att bli vaken och hålla sig vaken, och ett av de mest verksamma sätten att hantera och så småningom motarbeta den egofixerade värld som vi föds in i.

			Styrkan ligger som sagt i att mindfulness är en sådan enkel, självklar och effektiv metod. Jon Kabat-Zinn, mannen som brukar få äran för att ha gjort minfulnessmetoden tillgänglig och trovärdig för människor i västvärlden (och som dessutom lade grunden till ett världsberömt program för stressreducering) definierar begreppet så här:

			Mindfulness innebär

			att vara uppmärksam på ett visst sätt:

			medvetet

			i nuet

			och utan att värdera.

			Enkelt och elegant.

			Han har också beskrivit mindfulness som ”en vaken och öppenhjärtig närvaro”.

			Om du kunde leva ditt eget liv på ett mer vaket sätt och vara närvarande, med ett öppet hjärta – tänk vilken skillnad det skulle kunna göra för din omgivning!

			Testa det här

			Som avslutning på det här kapitlet skulle du kunna pröva att göra något riktigt enkelt, som att göra i ordning och dricka en kopp te eller kaffe på ett medvetet sätt. Det betyder att du ska vara uppmärksam på själva processen – medvetet, i nuet, utan att värdera.

			Ett bra tips är att göra allt lite långsammare, så att du inte bara hastar igenom det automatiskt. Du kan till exempel pröva att ta några långsamma, djupa andetag medan vattnet kokar. Spring inte runt och göra något annat under tiden. Ta chansen att stanna upp. När du väl dricker, försök då att känna värmen, känna smaken. Försök att inte tänka på allt annat som du måste göra. (Det finns kvar där när du kommer tillbaka.) Och njut av den här stunden, för den är dyrbar.

			2

			När mindfulness leder till soulfulness

			Kanske njöt du alldeles nyss av det godaste te eller kaffe du har druckit på länge. 

			Och kanske kände du också att du fick lite återhämtning, bara genom att du tog dig tid att smaka på det du drack och i någon mån smaka på livet igen. En bra sak är att det inte ens kostar särskilt mycket. (Däremot måste vi ju ha modet att stanna upp ordentligt, och det är aldrig helt gratis.)

			Det finns många kreativa sätt att praktisera den här sortens närvaro (där vi är vakna, med öppna hjärtan), och nu ska vi gå igenom några enkla och effektiva övningar som du kan pröva. Utgångspunkten är meditation, ett ord som kanske väcker negativa associationer hos dig, men meditation måste inte alls handla om ”rökelsepinnar och valsång”, som en kompis till mig lite skeptiskt beskrev det. Meditation är tvärtom något som vem som helst kan använda sig av med lite vanligt sunt förnuft.

			Mark Williams, som är professor emeritus i klinisk psykologi vid Oxford University och hör till de ivrigaste förespråkarna för mindfulness, beskriver meditation som ”att vila lugnt i nuet”. Vilket är en mycket bra beskrivning. Att vila lugnt i nuet. Vi behöver som sagt inte göra det mycket krångligare än så.

			Att vila lugnt

			Det är förstås inte alltid lätt att vila lugnt i nuet, hur bra vi än tycker att det låter. Vi har lätt att bli distraherade, och det är också det som hindrar oss från att sitta stilla över huvud taget. Därför finns det tekniker som vi kan ta till. Den vanligaste går ut på att använda andningen som hållpunkt eller ankare.

			Pröva det här:

			Sitt medvetet stilla i några minuter. Det kan hjälpa att stänga dörren och skapa en trygg, tyst miljö där det inte finns något som stör. Sitt bekvämt med rak rygg och fötterna i golvet. 

			När du känner dig redo kan du rikta uppmärksamheten mot din andning och helt enkelt bara lägga märke till att du andas in och andas ut. Du försöker inte åstadkomma något mer än att lägga märke till dina andetag. Du sitter stilla för sakens skull, och du är medveten om dina andetag.

			Efter en liten stund märker du kanske att tankarna börjar vandra åt ett visst håll. Det gör inget. Passa på att varsamt styra uppmärksamheten tillbaka till andningen, och fortsätt på samma sätt.

			Gör detta varje gång som du känner att du ”försjunker i tankar”. Men oroa dig inte, och bli inte frustrerad på dig själv. Det här är inte en tävling om vem som kan sitta stilla längst utan några pladdrande tankar. Sträva istället efter att visa medkänsla med dig själv varje gång som du känner att tankarna har börjat vandra. När du gör så stärker du din förmåga till medkänsla, både med dig själv och med andra. Med tiden kommer du också att lära dig att bli mindre dömande – särskilt eftersom det ofta är oss själva som vi dömer hårdast.

			Istället kommer du att bli mer objektivt medveten om vart tankarna brukar föra dig och vad de oftast riktar in sig på. Genom meditationen – genom att vila lugnt – kan vi alltså börja lägga märke till både vad vi tänker på och hur vi tänker. Vi kan börja känna igen den osäkra rösten från vårt ego och med tiden också hitta in till den tysta tillförsikt som ryms innanför den.

			Fördelarna med meditation och mindfulness

			”Ett stort antal psykologiska undersökningar har visat”, skriver professor Williams, ”att personer som mediterar regelbundet är lyckligare och mer förnöjsamma än genomsnittet.” Men det här handlar inte bara om att det känns bra, utan det finns också ett samband mellan positiva känslor och ett längre och friskare liv. De naturliga medicinska effekterna är mätbara.

			Ångest, nedstämdhet och lättretlighet avtar ofta vid meditation. Minnet kan förbättras, reaktionstiden förkortas, relationer kan stärkas, stressnivån kan sjunka betydligt, och immunförsvaret gynnas. Williams hävdar att meditation till och med kan verka symptomlindrande vid cancer och kroniska smärttillstånd, samt mildra drog- och alkoholberoende.

			Självklart behöver du inte vänta med att börja meditera tills du blir sjuk. Poängen är snarare att du ofta ska sätta av korta stunder till att vända dig inåt, framför allt för att kunna bryta de tvångsmässiga tankemönster som kan styra våra reaktioner på ett osunt sätt och samtidigt leda till att vi förminskar oss själva. Mindfulness hjälper oss att ta ett steg bort från våra tankar och känslor och få perspektiv mitt i skeendet.

			På mina praktiska kurser brukar jag leda alla möjliga sorters människor (ibland en hel grupp med skeptiska chefer) i en övning som går ut på att sitta tyst i tjugo minuter. Det är både en förmån och en utmaning. En del människor blir lite ställda, men de flesta tycks uppskatta att för en gångs skull få sitta stilla utan att fippla med en telefon och utan att hela tiden bli avbrutna. Det kan kännas konstigt i början, särskilt att sitta tyst tillsammans med andra, men när vi kommer över den första smärttröskeln dröjer det inte länge förrän vi kan slappna av i processen och känna att en ny sorts rymd uppstår omkring oss: en rymd som hade funnits där hela tiden om du bara hade stannat upp och känts vid den. En del av mina kursdeltagare har berättat att de har fortsatt att ”trycka på paus” regelbundet, kanske flera år efter kursen. De ser till att trycka på pausknappen med jämna mellanrum för att kunna hämta kraft ur stillhetens källa.

			***

			Innan vi fortsätter vill jag bara höja ett varnande finger för vårt sätt att se på vinsterna med detta. Det är lätt att vi fokuserar så mycket på vad mindfulness kan ge oss att vi reducerar processen till en sorts självhjälps-quickfix, eller till och med ett redskap som vi själva kan dra nytta av just när vi behöver det som mest. I värsta fall kan vi manipulera mindfulnessmetoden till att tjäna vårt ego. Vi kan till exempel ta den till hjälp för att hålla stressnivån i schack medan vi klättrar över andra hela vägen upp till toppen.

			Men då har vi helt missat poängen. Mindfulness är inte ett redskap som ska hjälpa oss att erövra hela världen utan att känna av några påfrestningar. Däremot lugnar det de ängsliga tankarna – och i dessa korta andrum påminns vi om vilka vi var och vilka vi är och vilka vi kan bli. Detta är verkligen viktigt.

			Vi påminns om att vi är inte är vårt ego … och att vi är mer, något mycket mer än det där omedvetna, automatiska, tvångsmässiga tankemönstret som så ofta styr vårt beteende och lurar oss att leva ett begränsat liv. De principer som vi just har talat om, och de övningar som vi ska utforska på de kommande sidorna (tekniker som inte bara har med mindfulness att göra utan används av människor i hela världen som mediterar på olika sätt) för oss till en outgrundlig och vacker tröskel där vi äntligen, nu när tankarna har stillat sig, börjar kunna höra själens mjuka, lockande viskning.  

		

		
			
			

		

	OEBPS/image/9789173876087_Omslag.jpg
r'*!—
BRIAN:

DRAPER

SMMW

UTOVER
MINDFULNESS

@
“-





OEBPS/image/Soulfulness_Titels_9.2.2017_HR_ny.png
BRIAN DRAPER

Solfulnesr

ETT LIV UTOVER
MINDFULNESS

Owersittning: Maria Store

@

BOKFORLAG

wwwlbris.se





OEBPS/image/1.png
'.'!!--.
F BRIAN:

DRAPER

— ———

SMMW

— U NeoNEBR
MINDFULNESS

@
‘





