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Att vaga kdanna det vi
kanner — om mindfulness
och psykologi

Varfor ir jag sd ofta missnojd med hur jag kinner mig, och vad
ska jag gora at det? Hur tinkte jag egentligen nir jag fattade det
ddr riktigt diliga beslutet? Varfor gor vissa minniskor si elaka
saker ibland? Och varfor dr andra sd snilla och omtinksamma?

Ett syfte med dmnet psykologi dr att hjilpa oss att fd svar
pa sadana fragor. Psykologin ska gora vara reaktioner och hand-
lingar begripliga, dven de ginger vi fattar beslut som vi sedan
angrar. Aven nir vi inte vill ma som vi mir.

Under storre delen av var minskliga historia har fragan om
véra kinslor, vir motivation och vara handlingar dgts av filoso-
fer och religiosa ledare. Det var forst i slutet av 1800-talet som
fragor om vart minskliga inre liv fick en alldeles egen akademisk
disciplin — psykologin — som ville vara mer praktisk 4n filosofin,
och forstd exempelvis ondska eller kirlek utan att blanda in 6ver-
naturliga visen.

Om vi héller oss till de mélen s skulle vi kunna siga att budd-
hismen, dir mindfulnesstraditionen har sina rétter, tjuvstartade
for drygt tvatusen ar sedan. I den buddhistiska traditionen har
fokus varit pd att forstd hur virt minskliga psyke fungerar, utan
att tinka att nigon yttre kraft behovs vare sig for att begripa,
forindra eller "ridda” minniskan. Vi anses kunna gora allt detta
av egen kraft.
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Men di kommer frigan: om vi nu har den kompetensen, var-
for dr det dé s& ménga som har det s besvirligt i sina liv?

Svaret blir att det 4r med véra tankar och kinslor som med véra
muskler och vart skelett. Vi behdver kunskap och 6vning for att
kunna utnyttja alla deras mojligheter. Plus att livet faktiske dr vil-
digt svart ibland. Och att dven var ridsla, nedstimdhet eller skam
finns dir av en anledning, och att de ibland ar riktigt bra att ha.

Om vi vill kunna ta oss uppfér en svar klittervigg eller dansa
balett sd att andra fir en skénhetsupplevelse behover vi trina.
Det ricker inte att vi kan réra vira armar och ben, vi méste lira
oss hur vi ska réra dem for att nd vira mal.

Likadant dr det med véra tankar och kinslor.

Vi vet alla att det dr svart att paverka sitt inre — vi misslyckas
ofta nir vi forsoker siga till de inre rosterna att vara tysta i tvd
minuter, eller nir vi forsoker sluta vara oroliga, eller somna. Det
kan liknas vid att fastna efter en meter pa klitterviggen. Och
fastnar gor vi. Vi vet inte vad vi ska gora. Vi kommer varken
framit eller uppét. Vi blir oroliga, ledsna, stressade. Virst dr det
ndr vi trodde att allt bara skulle flyta pa, att vi inte skulle mota
nagra storre problem pa vigen upp.

S& nu kommer mindfulnesstraditionens forsta anvindbara
perspektiv: det dr normalt och ofrankomligt att livet innehéller
pafrestningar och utmaningar. Att vi upplever inte bara glidje-
idmnen utan dven sorger. Svarigheterna ir inte ett straff, de ir
inte tecken pa att ndgot ir fel, och de bor inte komma som nigon
overraskning.

Om vi har det som utgéngspunke blir vi motiverade att forbe-
reda oss sd att vi klarar motgdngar pa ett s bra sitt som mojligt,
och vi férlorar ingen energi pa att vara missnojda Gver att livet
ir som det 4r.
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Nar vi var ute pa den etiopiska landsbygden nar jag var

barn hade vi alltid med tva reservdack per bil. Vi hade en
forbandslada (som jag inte kan minnas att vi ndgonsin anvande)
och gott om extra vatten ifall att vi skulle fastna nagonstans
och bli stdende en langre tid. Exempelvis kunde flodbaddar
vara svarbedomda - de kunde se helt torra och farbara ut, fast
det sedan visade sig att de inte kunde bara vikten av bilarna
som da sjonk allt djupare i sanden och till slut fastnade.

Det var lika spannande varje gang. Det fanns massor av
saker vi kunde gora for att [0sa situationen, och forr eller
senare kom viju alltid loss.

Det var aldrig aktuellt att forsoka losa problemet med en redig
whisky eller ndgon angestdampande liten tablett - fokus lag pa
att hitta ett satt att fa upp bilen, inte pé att hantera vara kanslor.

Jag berattar det har darfor att jag tycker att det finns en
tydlig analogi med vara ovriga livsproblem. Om vi ar mentalt
forberedda pa att svarigheter kommer att uppsta, och om vi
har sett till att ha det vi behover for att hantera situationerna,
dé kommer vi bara att ha sjalva problemet att Iosa.

Vislipper den kanslomassiga pabyggnaden som gor allting sé
mycket svarare: ”Det har borde inte ha hant”, "Jag borde inte
ha kort ner har, jag ar en dalig manniska”, ”Det ar sa orattvist,
det hade precis lika garna kunnat ga bra”, ”Varfor har just jag
sa mycket otur i livet”, ”Vad var det for idiot som foreslog
att vi skulle kora just har?” Om vi ser det som normalt och
ofrankomligt att vi fastnar ibland kan vi agna oss &t att fa upp
bilen utan att samtidigt behova hantera inre kritiska roster som
inte ar till ndgon nytta.
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