Att bara fa lata
tankarna
vara...

Text MARGARETA HAMMARLUND-UDENAES
Foto EVA BIHAGEN




teg 3-kursen avslutas och deltagarna summerar sina erfarenheter av att ha mediterat i nagra fa manader
till flera ar:
... Jag har en del dngest och oroar mig mycket. Tidigare har jag forsékt bromsa tankarna, distrahera dem
for jag har varit s@ rddd att de ska ta éver. Efter att ha Idrt mig meditera har jag trdnat mig i att vara i tan-
karna tillsammans med metodljudet, att IGta dem fa surra. Det kédndes jéttesvdrt i bérjan att vdga sldppa taget, men det
gor en stor skillnad. Jag dr inte s@ rddd Idngre for deras innehdll, kinner mig mycket lugnare och mer tolerant mot mig
sjéilv.

... Tror att jag hanterar stress bdttre bade vad gdller situationer i familjen, i relation till barnen och till min fru. Ser mer
vad jag kan och inte kan pdverka — det g6r mig lugnare. Och i meditationen gér jag ndgot fér mitt eget vilmdende. Andd
har jag sa svart att sdtta mig for att meditera.

... Kanske jag har fatt 6kad stresstolerans och sjélvkénsla. Har en bdttre koppling in till mig sjéilv och mina kdnslor.
Annars har jag létt for att hamna i depressiva tankar. Det dr sként att bara fa Iata tankarna vara — en frihetskénsla.

Sa enkelt ... men anda sa svart

Acem Meditation ar sa tillatande, sager flera deltagare i gruppen. Den ar sa enkel. Annorlunda fran manga andra tekni-
ker. Att tilldta tankarna att fa vara dar oberoende av innehall, att inte behdva styra och stélla, &r ndgot som manga
uppskattar och uppfattar som speciellt med just den har metoden. Vilan och aterhamtningen som kommer kadnns var-
defull. Det ar rekreerande.

... Pa djupet handlar det om att jag far vara den jag dr. Det dr inte konstigt att ha mdnga tankar. De lugnar ner sig
vartefter i meditationen, och det dr sként att kdnna.

| att Iata tankarna vandra fritt ligger en kontakt med kreativiteten och idéerna. Men det ar inte bara de positiva och
kreativa tankarna som far plats. Paradoxen och det unika ar att det att lata allt som kommer upp fa vara dar utan att
styra gor att det kan fa mindre inflytande, inte mer inflytande som det ar latt att tro. Det géller sarskilt de mer obear-
betade tankarna, stdmningarna och det konfliktfyllda som behdover langre tid for att “landa”. Kanske slipper man da att
de bankar pa dorren for att fa uppmaéarksamhet nar det ar dags att sova, eller i andra situationer.

Pa ett djupare, etiskt plan ar det en traning i 6kad acceptans av hela dig som person med alla dina sidor. Det ar
ocksa nagot som kan foras vidare utat i vart agerande gentemot andra personer. Det kan ocksa bli lattare att se dem
med deras olika sidor och acceptera dem for den de ér.

... Vdrderingarna kommer dnda beroende pa innehdllet och det dr forstds svart att inte férséka fa bort de tankar som
gor att jag kdnner mig ddlig.

Det kan utifran sett lIata som en liten enkel detalj i sammanhanget att bara lata tankarna fa vara, men det blir en
kulturkrock med hur vi &r vana att agera, att med var vilja bestdmma, sortera bort och plocka fram, tanka pa det som
kdnns bra men stanga av det som kdnns obehagligt eller daligt.
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Det blir ett mote med en kulturell “véarldsbild”. Manga andra tekniker &r mer ”i” kulturen, styr mot kontroll och att
lyfta de positiva tankarna och skjuta undan de negativa, styr mot sjdlvkontroll och positiv psykologi. Eller mot att ob-
servera tankarna direkt, vilket ocksa kraver uppmarksamhet och energi. | Acem Meditation ar i stallet metodljudet i
fokus. Det ar ett neutralt fokus som upprepas latt i tankarna, som ger en frihet till tankar och impulser att komma och
ga utan direkt observation eller agerande gentemot dem. Metodljudet ar nédvandigt for att fa till den processen.

... Tidigare provade jag mindfulness. Det gjorde mig sa stressad att fokusera pd tankarna. Hdr kan jag bara Idta dem
vara och samtidigt upprepa metodljudet. Jag kan vila.

Vad hander om de negativa tankarna inte ges plats? De pockar pd uppmarksamhet. Att halla undan dem tar kraft.



Exempel pa det ar det forsta citatet fran gruppen. Att bromsa och distrahera de jobbiga tankarna skapar mer oro &n att
bara |dta dem fa vara, pa linje med alla andra tankar. Turid Berg-Nielsen har skrivit om temat i kapitlet ”Self-control.
Controversies in psychology and meditation” i boken The Power of the Wandering Mind.

Varfor ar det sa svart att bara vara i det som ar?

Det ar djupt manskligt att vilja bort fran det som belastar, det som &r jobbigt att kdnna pa, sin egen oférmaga eller
kdnsla av att vara liten, och lyfta det som ar positivt. Nar vi mediterar ar det naturligt nog lattare nar det &r lugnt och
harmoniskt. Men det &r inte bara lugn och ro i alla meditationer, det vet alla som mediterar. Vi méter ocksa de andra
delarna av oss sjalva, de som nar vi dppnar upp pockar pa. De kommer sannolikt inte som direkta tankar eller som
medvetna kanslor utan mer som reaktioner pa situationen, pa metodljudet, pd innehallet i spontanaktiviteten som blir
"fel”, eller som en kdnsla av att inte bemastra tekniken. Det 4r metatankar — tankar om tankarna, tankar om hur vi
hanterar situationen, implicita instruktioner om hur vi ska agera, som vi foljer utan att reflektera. Det ar relativt osan-
nolikt att de har kdnslorna kommer for att vi mediterar fel. De ar bara en del av oss som vi inte ar sa bekant med och

som vi inte erkdanner som “jag”.

Att bli “seende” tar tid

Att |ata det som ar fa vara ar en av orsakerna till att Acem Meditation lars ut under en kurs som gar 6ver flera veckor.
Det tar tid att ta till sig tekniken p3 djupet d&ven om man ocksd kan meditera redan fran bérjan. Aven senare kan korri-
geringar behova goras lite da och da for att bli mer seende i forhallande till egna beteendemonster och for att komma
narmare ledigheten i meditationen. Har ar langre meditationer och retreater sarskilt viktiga for att komma vidare, om
man dnskar arbeta mer psykologiskt med sin meditationsteknik.

... Steg 3 har gjort mig mer uppmdrksam pa min egen meditation. Det har varit véldigt bra att héra mig sjélv och
andra. Ndr vi pratar om meditationen, tekniken och hur vi kdnner och ténker dr jag inte sG himla unik. Vi delar sG myck-
et. S@ hdr dr det att vara mdnniska. Vi kommer ndra varandra.

Acem Meditation ar darfor bade valdigt enkel och berikande, men samtidigt svar eftersom vara mer omedvetna psy-
kologiska monster influerar beslutet att meditera eller inte, och ocksa hur vi agerar nér vi val sitter dar.

Uti livet

Vad kan vi ta med oss ut i livet, inte minst i tider av inre eller yttre kriser? Néar oron finns dar blir den dnnu tydligare i
meditationen. Ar det en anledning till att korta ner meditationen eller motsatsen, att kanske meditera lite langre?
Forskningsresultat och erfarenhet visar att |ata oron fa finnas i meditationen gor att den minskar i vardagen i 6vrigt. Sa
rekommendationen &r att garna meditera lite langre, kanske 45 minuter istallet for 30 minuter. Den férsta utmaningen
ar att 6ver huvud taget satta sig for att meditera. Fundera garna 6ver vad som gor att det inte blir av. Bestam dig for att
satta dig trots motstand.

Né&sta utmaning ar hur vi kan hantera oro i meditationen. Lat den vara dar! Det ar latt att sdga men svarare att gora.
Bade i relation till vanorna och i meditationen ar det viktigt att ge sig sjalv tid, att “tala” att det inte ar behagligt eller
som man tanker sig att det ska vara. Att vara i det som ar, har och nu. Och det enda vi egentligen behéver bry oss om ar
att upprepa metodljudet. Inte heller det perfekt, men att forsoka sa gott det gar och att dven dar “tala” att det inte
Iater perfekt eller helt, eller ar dar sa ofta som vi forvantar oss det. Den "trédningen” ger djupgaende resultat over tid.



