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Meditation ar vagen hem till dig sjalv

Buddhas visdom om sann sjilvkénsla

Av: Joakim Ménsson



Den hér boken ar min géva till dig.

I en tid dér mycket har ett pris, vill jag erbjuda nadgot utan krav. Kunskap, insikt och inre

utveckling tillhor oss alla. De dr inte nagot som bor begriansas av pengar.

Gautama Buddha tog inte betalt for att dela sin ldra. Den andan av generositet har inspirerat

mig. Det hér dr mitt sitt att fora visdomen vidare, i en modern form.

Om du ldser denna bok, eller lyssnar pd den, hoppas jag att du finner ndgot som berdr dig,

nagot som skapar stillhet, klarhet eller riktning.
Det finns inget du méste ge tillbaka.

Men om du kédnner att du vill stodja mitt arbete, finns det mojligheter att gora det via min

hemsida. Annars ricker det att du tar emot.
Vinligen,

Joakim Mansson
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Under 30 ar av mina &ver 50 &r i livet har jag varit pd den inre resan inom personlig
utveckling och andlighet utan att veta vem jag &r. Jag trodde att jag var vaken men jag sov. Nu
vet jag vem jag ar. Jag fann att jag var inget som fanns att hitta i mina tankar - Jag fanns
bakom mina tankar. Ténk att det skulle behova ta 30 ar pd den inre végen for att hitta hem till
sig sjdlv. Hér delar jag min visdom om att komma hem till dig sjélv sa du slipper ga vilse i 30

ar. Det verkar helt onodigt.

Detta dr min gdva till samhéllet.



Vilkommen

Vilkommen till den hir kursen i meditation for att stirka din sjédlvkénsla — en resa hem till dig
sjélv. De flesta av oss gar genom livet med en mirklig, ofta omedveten forvéntan att vi ska ma

bra, bara for att vi 4r manniskor.

Att lycka, inre frid och en stark sjalvkénsla pa nagot sitt borde komma naturligt. Som om det
vore en standardutrustning for oss ménniskor. Nagot vi f6ds med och bara “har”. Men

stimmer det verkligen?

Om det vore sé enkelt — varfor mér s manga déligt? Varfor brottas s manga med oro,
sjalvkritik, sjdlvtvivel, mental stress och en kénsla av att inte récka till? Sanningen &r denna:

inre frid, lycka och sjdlvkinsla dr inte ndgot som automatiskt uppstér bara for att du existerar.
Det dr ndgot du behover ldra dig. Det later kanske ovéntat. Men ténk efter.

Ingen forvéntar sig att bli ldkare bara for att man dr méanniska. Ingen tror att man kan bli en
skicklig bilmekaniker, pilot eller musiker utan trining, kunskap och 6vning. Vi forstar logiskt

att det krévs utbildning, disciplin och tid for att beméstra nagot yrke.



Men nér det kommer till vért inre liv — vart maende, var sjdlvkénsla, var formaga att hantera
tankar och kanslor — dér tror vi plotsligt att det ska fungera av sig sjdlv bara for att vi ar

ménniskor. Det dr bakvint.

Vi lagger ar pa att ldra oss hur vérlden fungerar i skolan, men nédstan inget har vi lirt oss om
hur vi sjdlva fungerar pa insidan. Hur tankar uppstar och hur man hanterar dem. Hur kénslor
paverkar oss och hur man hanterar dem. Hur var sjidlvbild formas och att det &r en falsk

sjalvbild.

Och framfor allt — hur vi kan bli fria fran det som skapar lidande inom oss. Men det &r precis
just detta den hir kursen handlar om. Detta &r en utbildning i ditt inre liv som saknades nér du

vaxte upp.

En utbildning i att forsta hur din tankeprocess fungerar — och hur den paverkar din sjélvkénsla
och hur den skapar allt ditt lidande. En utbildning i att sluta vara ett offer under dina tankar

och istéllet borja leva medvetet, bakom dem. Och det fina dr: det behover inte ta ar.

Med ritt forstaelse och ritt meditationsverktyg kan du pa nagra veckor borja uppleva en
tydlig fordndring 1 ditt liv. Inte for att du blir nigon annan — utan for att du borjar upptécka

vem du redan dr, bortom alla tankar om dig sjilv. Och det dr dér allt borjar.

Kanske har du linge ként att ndgot saknas. Att du inte riktigt duger, att du jamfor dig, tinker
for mycket eller bér pa en inre oro. Du &r inte ensam. De flesta ménniskor lever sa — fangade i

sina tankar, utan att riktigt forsta varfor.

Den hér kursen i meditation handlar inte om att bli ndgon annan. Den handlar om att uppticka

vem du redan dr. Det finns ett enkelt citat som fingar hela kirnan:

”Nar du ser pé dig sjilv genom dina tankar &r du bara en idé. Nar du ser pa dig sjilv utan

tankar ar du dig sjalv”.

Sa lange du ser pa dig sjilv och filtrerar dig genom tankarna s kommer din sjélvbild alltid att
vara osdker och ostabil. Tankar fordndras hela tiden. De domer, jamf{6r och ifragasétter. Ena
stunden &r du bra, nista stund dr du inte tillrdcklig. Det ar dér lag sjdlvkdnsla fods. Men

bakom alla dessa tankar finns ndgot stilla, ndgot som inte foréndras.

Du.



En medveten niarvaro som alltid dr dar bakom tankarna, oavsett vilka tankar som passerar. Det
ar det vi i den hér kursen kallar ditt sanna jag. Meditation handlar om att uppticka det. Att

borja se dina tankar istillet for att vara fast i dem.

Nér du forstar hur din tankeprocess fungerar hénder nagot viktigt. Du inser att det inte dr du
som skapar alla dessa negativa tankar om dig sjilv. De bara uppstar. Och nér du slutar tro pa

dem borjar de tappa sin kraft. Dér borjar friheten.

Den hér kursen kommer att lara dig att leva mer bakom dina tankar 4n i dem. Inte genom att
kédmpa eller fordndra dig sjidlv — utan genom att se klart. Och nér du borjar se klart hinder

nagot vackert.

e Du blir lugnare.
e Mjukare.
e Mer nirvarande.

e Du blir dig sjélv.

Relationen till dig sjilv fordndras — och dérifrdn fordndras ocksa relationen till andra. Vi lever
i en vérld dar det finns mycket negativitet, krig, konflikter och mycket fokus pé yttre

framgéng. Men samtidigt saknas ndgot avgorande.

e Nairvaro.
e Medkinsla.
e Kirlek.

Det ér inte ndgot vi méste skapa. Det dr ndgot vi aterupptacker nér vi slutar vara fast i véra
tankar. Nér du ar dig sjilv fullt ut, bortom idéer, tankar, roller och identiteter, kan du mota

andra ménniskor pa riktigt. Inte genom forsvar eller jimforelse — utan genom ékta nirvaro.

Du har sdkert 14st manga sjélvforbattringsbocker som jag for att forbéttra dig sjélv - men den
hér boken dr annorlunda. Vi lever i en tid dér vi stdndigt ska forbéttra oss sjdlva. Bli battre,
snyggare, smartare, mer framgéangsrika. Alltid ett steg till. Alltid ndgot som saknas. Det kan
kénnas som att livet &r ett projekt som aldrig blir klart. Men stanna upp en stund och fréga dig

sjalv:
vad &r det egentligen du forsdker uppna?

e Lycka.
o Kairlek.



e Bekriftelse.

e Kinslan av att vara tillracklig.
Och hir kommer den stora insikten:
Det du jagar... ér redan du.

Problemet &r inte att du saknar ndgot. Problemet &r att du letar pa fel plats. Sa linge du soker
utanfor dig sjilv — i prestationer, relationer eller hur du framstar infor andra — kommer det
alltid kinnas som att nagot fattas. For det du soker kan aldrig hittas dér. Det finns redan inom
dig.

Men det doljs av nagot.

e Dina tankar.
¢ Din sjélvbild.

¢ Din personlighet som du hela tiden forsdker forbéattra och visa upp for virlden.

Vi ldgger s mycket energi pé att framstd som nagon. Att glansa i andras 6gon. Att bli
accepterade, beundrade, dlskade. Men i den jakten tappar vi kontakten med oss sjdlva.
Meditation handlar inte om att bli béttre. Det handlar om att sluta fly och se vad som redan ar

hér.

Nar du stannar upp... Nér du blir stilla i meditation... Nér du borjar observera dina tankar

istéllet for att tro pd dem...da hénder négot.
Du uppticker att bakom allt du forsokt bli... finns du redan.

e Hel
e Lugn.
o Tillrdcklig.

Du inser dé att du inte behdver jaga lycka — for du kan kdnna den utan anledning. Du behover
inte jaga kérlek — for den finns redan som en del av dig. Du behdver inte jaga bekriftelse — for
du borjar se ditt eget véirde. Det betyder inte att du slutar utvecklas. Men din utveckling

kommer inte ldngre frén en kénsla av brist. Den kommer fran helhet.
Du slutar forsoka bli nagon...

och borjar istéllet vara den du ar.



Och i det finns en frihet som inget yttre nagonsin kan ge dig.

Meditation ar framtiden. Om ménskligheten ska leva utan konflikt bor alla manniskor ta sitt
ansvar och aterknyta kontakten med sitt sanna inre jag i meditation. Det dr dér verklig

fordndring borjar. Bade i dig — och i vérlden.

Nar du aterknyter kontakten med ditt sanna jag genom meditation och nir dina inre och yttre
konflikter stannar av - sa bidrar du till att gora planeten till en vackrare plats att leva pé for

alla. Du dr viktig. Jag &r glad att du &r har. Det hér dr borjan pa nagot nytt.
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Buddha

Buddha var inte en mystisk gudomlig figur; han var en méanniska som féddes 1 en kunglig
familj och en dag valde att soka svar pa livets djupaste fragor — frdgor som fortfarande beror

oss alla: varfor lider vi, och hur kan vi komma ur lidande?

Buddha foddes som prins Siddhartha Gautama néra det som idag dr Nepal. Fran fodseln visar
legender omstidndigheter som antydde en ovanlig framtid for honom. Hans mor dog kort efter

hans fodelse och han véxte upp under trygga och skyddande omstiandigheter.

Som ung vuxen levde Siddhartha ett liv 1 lyx och komfort. Hans far, kung Suddhodana,
forsokte skydda honom frén virldens obehag: aldrande, sjukdom och déd. Tjénare som visade
tecken pé svaghet eller dldrande ersattes, och overallt fanns nojen for att hélla honom

distraherad.

Men nér Siddhartha vid tre tillfdllen fick se en gammal man, en sjuk person och ett lik,
fordndrades hans syn pa livet. Det var forsta gdngen han sag verklighetens briacklighet och
lidande — det som virlden forsokte gomma for honom. Sedan sag han en kringvandrande

asket, vilket vickte en ldngtan 1 honom efter att forsta vad som 1ag bortom livets lidanden.

Trots allt han hade 1dmnar han familjen — sin hustru och nyfédda son — i vad som kallas den
Stora Avskiljelsen. Han gav upp allt for att soka sanningen om livet, lidandet och hur man kan

frigdra sig fran det.
Detta hiande for mer dn 2 500 ar sedan.

Manga ser Buddha i dag som en religids gestalt, men i grunden var han inte intresserad av att
skapa en religion. Han var snarare en utforskare av méanniskans inre vérld - en praktisk
forskare som stillde en enkel men avgorande fraga: Varfor lider ménniskan, och gar lidandet

att upphora?

Han studerade inte stjidrnor, materia eller naturens yttre fenomen. Hans laboratorium var det
inre ménskliga medvetandet. Genom djup meditation, noggrann observation och méinga ars
praktisk inre undersokning upptéckte han nagot som fordndrade historien: lidandet &r inte

ndgot vi dr domda till. Det har orsaker, och det finns en vég ut ur det.
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Resultatet av denna inre forskning kallade han Dhamma - laran om hur den inre verkligheten
fungerar pa ett direkt, erfarenhetsbaserat plan bortom tro. Kérnan i denna ldra sammanfattas i

de fyra adla sanningarna:

1. Det finns lidande 1 ménniskans liv.
2. Lidandet har orsaker.

3. Lidandet kan upphora.
4

Det finns en vdg som leder till lidandets upphdrande.

Denna vig beskrev han som den éttafaldiga végen, som i sin tur kan forstas i tre

huvudomraden:

e Moral
¢ Sinnesbalans (Meditation)

e Visdom (meditation)

Dessa tre omraden bildar tillsammans en helhetsvig for ménniskans inre utveckling - hur vi
lever, hur vi stoppar vart lidande, hur vi trdnar vart sinne och hur vi ser verkligheten som den

faktiskt ar.
En ny virld efter 2500 ar

Den bok du nu haller i din hand &r inspirerad av denna tidlosa visdom. Under de senaste
trettio aren har jag dgnat mitt liv at inre utveckling, och 1 dver sexton ar har jag studerat och
praktiserat Buddhas l4ra pa djupet men dven manga andra ldror som tex. Non-Duality 14ran

som den hér boken adr mycket baserad pa.

Jag har deltagit i mer 4n tio tysta tio-dagarsretreater i vipassana meditation och samlat flera
tusen timmar 1 meditationens stilla arbete. Den erfarenheten ligger till grund for det du

kommer att 1dsa hér.

Samtidigt lever vi inte i samma vérld som ménniskor gjorde for 2 500 ar sedan. Psykologi,
neurovetenskap och modern kunskap om ménniskans inre har gett oss nya perspektiv och nya
verktyg. Darfor dr denna bok en modern tolkning av Buddhas tidlosa vdg — Buddhas
kérninsikter uttryckta hér 1 ett sprak som passar dagens ménniska i kombination med manga

andra ldror.
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Buddha tala om att det finns inget jag inom oss - Anatta. Han fick fragan om det finns nagot
jag inom oss men han svarade varken ja eller nej, sdger sdgen. Ingen kan egentligen veta vad
Buddha upplevde eftersom hans lira skrevs ner flera hundra ar efter Buddha liv. Men non

duality ldran talar om att det visst finns ett jag inom oss och manga andra léror.
Sa vem ska man tror pa? Tro inte p& ndgon annan &n pa din egna erfarenhet och upplevelse.

Syftet med boken é&r inte att du ska tro pa nigot, utan att du ska upptéicka nagot sjélv. Precis
som Buddha uppmanade ménniskor att sjdlva undersoka den inre verkligheten genom egen
erfarenhet, &r tanken hér att du steg for steg ska ldra kdnna ditt inre liv — Sa du behdver inte

tro pa nagot.
Miinniskan som ett “hungrigt spoke” — en bild av det omiittliga begéret

I flera av sina undervisningar (Petavatthu, Samyutta Nikaya, Anguttara Nikaya) anvinde
Buddha en stark och tankevéickande metafor {for att beskriva ménniskans psykologiska

tillstdnd: han liknade méinniskan vid ett hungrigt spoke.

I de buddhistiska texterna kallas detta tillstdnd peta — en existensform som symboliserar

omittlig hunger och stéindig torst utan verklig tillfredsstéllelse.

I de klassiska berittelserna beskrivs dessa hungriga spdken som varelser med enorma magar
men mycket smd munnar. De bir pd en odndlig hunger, men deras forméga att verkligen ta

emot néring ar minimal.

Bilden é&r kraftfull, och den &r inte bara tdnkt som en beskrivning av ett mytologiskt visen.
Den dr framfor allt en psykologisk symbol for ménniskans inre tillstdnd nér hon styrs av

begir, girighet och stindig otillfredsstillelse.

Nir vi betraktar vart moderna samhélle blir denna metafor forvénansvirt tydlig. Manga
ménniskor jagar stdndigt ndgot mer: mer bekréftelse, mer pengar, mer status, fler upplevelser,

fler intryck, fler distraktioner.

Trots att mycket redan finns 1 livet uppstar snabbt en kénsla av tomhet igen, och jakten borjar
om. Precis som det hungriga spoket kan vi fylla véra liv med saker, aktiviteter och stimulans

utan att den djupare kénslan av tillfredsstéllelse infinner sig.
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Denna omittlighet handlar inte bara om materiella saker. Den kan lika gérna visa sig som ett
starkt behov av uppmérksambhet, kérlek, erkdnnande eller social status. Sinnet sidger: “Om jag
bara fér detta, dd kommer jag att kéinna mig hel.” Men nér det vi ldngtat efter vél uppnas,
racker det ofta bara en kort stund innan nésta ldngtan tar 6ver. Den psykologiska hungern

fortsétter.

Buddhas poing med metaforen var inte att ddoma ménniskan, utan att hjélpa oss forsta var
lidandet uppstar. Nar livet styrs av omedvetna begir och standig jakt pd mer, skapas en inre
kdnsla av brist — dven nér vi egentligen har mycket. Det &r inte bristen pa saker som skapar

lidandet, utan den inre 6vertygelsen att nagot hela tiden saknas.

Denna hunger forstirks ytterligare nir vi identifierar oss starkt med vart psykologiska jag,
egot. Egot bygger sin kénsla av virde pa jamforelser: hur mycket jag har, hur jag ser ut, hur

jag uppfattas och vilken position jag har i andras 6gon.

Eftersom det alltid finns ndgon som har mer, ser béttre ut eller verkar mer framgéngsrik, kan
egot néstan aldrig kdnna sig helt tillfreds. Det lever i en stindig kénsla av otillracklighet, och

dérifrén fods begiret efter mer.

Varfor &r man tom och hungrig? Ménniskor dr tomma for de lever i sitt psykologiska jag i
tankarna och det jaget dr som ett spoke - det jaget existera egentligen inte. Och nér man bara
lever i sitt huvud sa 4r man helt tom inombords och dd méste man jaga olika aktiviteter och ta

olika substanser hela dagarna for att fylla upp sitt tomma inre.

Vigen ut ur detta tillstdnd handlar inte om att forneka alla 6nskningar eller leva utan mél. Den
handlar om att gradvis utveckla medvetenhet om hur begiret fungerar inom oss. Néar vi borjar
se hur tanken stindigt sdger “mer, mer, mer”, och hur denna rdst aldrig riktigt blir n6jd,

uppstar en mdjlighet att forhélla sig annorlunda till den.

Vi kan borja uppticka att kinslan av helhet inte kommer frén att standigt fylla pé utifrin, utan
fran att ldra kdnna den stilla nérvaro inom oss som redan dr komplett. I det perspektivet blir
metaforen om det hungriga spoket en spegel. Den visar oss vad som hinder nér vi lever helt

styrda av begir och omedveten ldngtan.

Men den pekar ocksd mot en djupare insikt: nér vi borjar forstd vir egen inre natur genom
meditation och roten till hungern och att vi later den sluta styra varje steg, 6ppnas mojligheten
att leva med storre frihet, storre tacksamhet och en sjdlvkédnsla som inte ldngre ar beroende av

att stindigt f4 mer.
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Buddha om varfor man tinker negativa tankar om sig sjalv?
Nar vi idag fragar oss varfor vi tdnker negativa tankar om oss sjdlva:

e Jag duger inte.
e Jag ir virdel0s.

e Jag ir misslyckad.

— skulle Buddha inte ha sett det som ett personligt fel. Han skulle inte ha sagt att det dr nagot
“fel” pa dig. Istéllet skulle han ha pekat pa okunskap.

Enligt Buddhas ldra uppstér lidande genom okunnighet — att vi inte ser verkligheten klart. Vi
identifierar oss med det psykologiska jaget i tankarna som inte &r stabilt. Tankar uppstar i

tankeprocessen, vi tror att vi dr vara tankar. Nir en negativ tanke dyker upp:
— “jag dr inte tillracklig”

Tar vi den som en sanning, istillet for att se den som ett mentalt fenomen som uppstér och

forsvinner.

Buddha beskrev hur begér och motvilja driver tankeprocessen. Vi begér att bli accepterade,
dlskade och bekréftade. Vi kdnner motvilja mot kritik, avvisande och misslyckande. Nir
verkligheten inte stimmer dverens med véra onskningar uppstér inre konflikt. Ur den

konflikten fods sjélvkritiken.

Det negativa sjélvpratet &r, ur detta perspektiv, en form av bindning vid identitet. Vi skapar en
forestéllning om ett “jag” som madste vara pa ett visst sitt for att duga. Nér vi inte lever upp
till den bilden uppstar dukkha — lidande, otillfredsstillelse. Vi tolkar vara brister som bevis for

att det dr nagot fel pa oss, istdllet for att se att det dr egots konstruktion som skapar smértan.

Buddha talade ocksd om de tre sinnestillstdnden som forgiftar virt medvetande: begir, hat,

och okunnighet. Negativa tankar om oss sjélva innehéller ofta alla tre.

e Begir: Jag vill vara béttre én jag ar.
e Hat: Jag ogillar den jag upplever mig vara.

e Okunnighet: Jag tror att tanken definierar mitt sanna jag.
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Nar vi misslyckas eller blir kritiserade aktiveras rddslan for att inte hora till. Tankeprocessen
reagerar snabbt och skapar en beréttelse: “Det dr mig det dr fel pa.” Men enligt Buddha ar
detta bara villkorade reaktioner — samsara i miniatyr, den stindiga cykeln av begér och

motstand som snurrar i vart inre.

Det centrala i Buddhas syn &r att tankar inte dr ett jag — Anatta. De &r fenomen som uppstar
beroende pé orsaker och villkor. En tanke fods, existerar en stund och uppldses. Problemet ar
inte att negativa tankar uppstar — det &r att vi klamrar oss fast vid dem och gor dem till vér

identitet.

Genom medvetenhet 1 meditation — lar vi oss att observera tankarna utan att identifiera oss
med dem. Nar en sjdlvkritisk tanke uppstdr kan vi se den som just en tanke: fordnderlig,

opersonlig och inte ett bevis pa var essens. I den observationen borjar greppet lossna.

Buddha skulle alltsé inte ha fragat: “Varfor ar du sé negativ mot dig sjdlv?” Han skulle snarare

ha fragat: “Vem &r det som tror pa tanken?”

Nér vi ser att tanken inte dr vért sanna jag, utan en betingad mental process, dppnas en
mojlighet till frihet. Negativa tankar kan fortfarande uppstd — men de behdver inte definiera

oss. Har man en lag sjdlvkénsla sa innebér det att man har laga negativa tankar om sig sjalv.

I Buddhas perspektiv ligger roten till sjdlvkritik 1 missforstindet om vem vi &r. Nér vi slutar
identifiera oss med varje tanke och istéllet vilar i medvetenheten bakom vara tankar, minskar
lidandet. Dé borjar vi upptécka att bakom de sjélvkritiska berittelserna finns ndgot stilla,

Oppet och oforstort — vart sanna jag.
Och det ar dér friheten borjar.

Buddha sag att tankeprocessen, nir den dr omedveten, skapar en illusion av ett fast jag som

maste forsvaras, forbéttras och bekriftas. Och 1 den kampen uppstér dukkha — lidandet.

Men nér vi borjar leva frin medveten nédrvaro bakom tankarna istallet for fran den

automatiska tankestrommen foréndras allt. Da finns det utrymme mellan tanke och reaktion.

Da behover vi inte tro pa varje inre dom. Da kan vi uppleva livet direkt — utan att hela tiden
filtrera det genom véra tankar. Och det dr denna frihet Buddha och non duality ldran pekade
pa — inte som en tro, utan som en erfarenhet som var och en kan uppticka sjilv och detta ar

kdrnan i1 hela min ldra och vad den hér boken vill lira dig.
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Non-duality — Sjélvinsikt

Non-duality, eller icke-dualitet, betyder helt enkelt “inte tva”. Det later svart, men vi gor det

enkelt. Tank dig att du tittar pa varlden och ténker:
“Det dér r jag... och det dér ar allt annat.”
Non-duality sdger: tink om det inte dr sa uppdelat som det verkar?

Den hér idén kommer frdn gamla visdomstraditioner 1 Indien, sdrskilt fran Advaita Vedanta,
dar manniskor for lange sedan forsokte forstd vad som dr sant pa riktigt. De upptickte att
bakom alla tankar och upplevelser finns nagot som alltid dr dar — ett medvetande som inte &r

uppdelat. Hur kan man forstéa det?

Téank dig att du sitter och tittar pd dina tankar, lite som att titta pd& moln som ror sig pd himlen.
En tanke séger: “Jag ar dalig.” En annan sédger: “Jag ar bra.” Tankarna kommer och gar.
Buddhas meditation handlar om att gora just det — att observera. Att se tankar och kinslor utan

att fastna 1 dem. Men Non-duality tar det ett steg vidare och stéller en véldigt speciell fraga:
Vem &r det som tittar?

Om du kan se en tanke... da kan du inte vara tanken.

Om du kan kénna en kénsla... d& kan du inte vara kinslan.

Sa vem ér du da?

Det dr inte en frdga du ska tdnka ut ett svar pa. Det dr ndgot du ska upptécka sjalv. Att

praktisera Non-duality dr darfor véldigt enkelt — men ocksé djupt.
Du stannar upp.

Du mérker vad som hinder inom dig.

Och sa fragar du lugnt:

“Vem dr det som upplever det hiar?”

Du behover inte svara med ord. Du bara dr kvar 1 kinslan av att vara den som ser. Lite som att
istdllet for att bara titta pa filmen... plotsligt bli medveten om att du sitter dir och tittar. Och

dar, 1 den stilla uppmérksamheten, borjar du mérka nagot:

Att du inte behdver bli ndgon annan.
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Att du redan ér hel.
Det ér borjan pa Non-duality.

Vanlig traditionell meditation &r ofta trdkig och manga slutar for att den meditationen ger
inget virde. Vanlig traditionell meditation handlar bara om att observera, observera och

observera. Sa ha jag mediterat i tusentals timmar utan att det gav mig speciellt mycket.

Min meditation ir bade att observera men ocksa fraga sig vem dr det som observerar? Nér vi
far kontakt med vart sanna jag bakom tankarna sa kommer det att véxta fram ett sant varde

frén vart djupaste inre — sann lycka, kérlek och inre frid. Det &r ett sant varde du vill ha.

Meditation dr viagen hem till dig sjdlv. Vigen dr Buddhas ldra och meditation och hemma é&r
ditt medvetande (Non duality). Detta &r en inbjudan — inte att tro pa négot, utan att sjalv

upptédcka vad som &r sant for dig.
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Egot och fisken

En fisk vet inte vad vatten &dr. Den dr fodd 1 vatten, lever i vatten och har aldrig upplevt ndgot
annat. Om du skulle frdga en fisk: “Kan du leta upp vatten at mig?” skulle den bli helt

forvirrad. Vatten ér sa sjilvklart att den inte ens ser det.
Vi ménniskor fungerar pa samma sétt.

Vi ér fodda in i1 véra tankar. Tankarna finns dir hela tiden — kommenterar, analyser, tolkningar,
beréttar historier om vilka vi dr. Om jag fragar dig: “Vem dr du?” svarar du oftast med just

tankar. Du beréttar om ditt namn, din bakgrund, dina erfarenheter — hela din historia.
Men det du beskriver ér inte du.
Det dr beréttelsen om dig.

Véra tankar dr som fiskens vatten. Vi ar sd vana vid dem att vi inte ens mérker att vi lever i

dem. Vi tror att det dr verkligheten.

Men ténk dig vad som hinder nir en fisk dras upp ur vattnet. P16tsligt blir det tydligt vad

vatten &r for fisken — forst ndr det inte ldngre ar dar.
Samma sak hiander i meditation.

Niér du for en stund kliver ur dina tankar — eller snarare slutar vara helt uppslukad av dem — sé

ar det som att komma upp pa “torra land”. Pl6tsligt ser du ndgot du aldrig sett forut.

Du ser att tankarna bara ar tankar. Och du ser att du inte 4r dem. Du dr den som ser tankarna.
Du ar den som &r vaken bakom tankeprocessen. Och det dr dir bakom tankarna, finns ditt

sanna jag — Medvetandet.

Hela den hér boken gar ut pa en enda sak egentligen att ta sig ut sitt tinkande och komma hem
till sitt sanna jag bakom tankarna. All teori boken finns bara till for att du ska kunna mediterar

pa ratt sitt. Nu kor vi.
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Kapitel 1

Min laga sjédlvkansla

Manga ménniskor lever med en stindig inre rost som kritiserar, jAimfor och ifrdgasitter deras
vérde. Tankar som sédger: “Jag duger inte.”, “Jag borde vara béttre.” eller “Andra dr mer virda
an jag”. Dessa tankar uppstar ofta ur en lag sjilvkansla. Och énd4 ar sjdlvkénsla ett av livets

viktigaste &mnen. Trots det ldr vi oss néstan ingenting om det i vart samhille.

I skolan Iér vi oss matematik, spréak, historia och naturvetenskap. Vi lar oss hur vérlden
fungerar — men néstan ingenting om hur vart eget inre fungerar. Ingen forklarar vad en tanke
egentligen dr. Ingen lar oss hur vi ska mota sjdlvkritik, hantera skam eller forsta vara kanslor.

Vi féar verktyg for att forsta varlden, men inte for att forstd oss sjdlva.

Hemma ser det ofta likadant ut. Vara fordldrar véxte upp 1 samma skolsystem och fick inte
heller ldra sig hur man bygger en stark sjdlvkinsla. De gjorde sa gott de kunde med den

forstielse de hade — men kunskapen om vart inre liv har ldnge saknats 1 samhéllet.
Det ér egentligen mérkligt.
For hur du mér inuti paverkar néstan allt 1 ditt liv:

e hur du presterar

e hur du alskar
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e hur du hanterar motgangar
e hur du ser pa dig sjalv

e och hur du behandlar andra méinniskor

Med andra ord paverkar din sjdlvkénsla inte bara ditt eget liv — utan ocksa ménniskorna

omkring dig.

Om du som vuxen bar pa negativa tankar om dig sjélv, lag sjdlvkénsla eller en kédnsla av att
inte duga, betyder inte att det dr nagot fel pa dig. Det betyder att du aldrig fick kunskapen. Det

finns en kunskapslucka i vart samhille.

Skolan har lange fokuserat pd vad du lar dig — inte pd hur du mir medans du lér dig det. Vi
trdnas 1 att prestera, men inte i att forstd vart tinkande och kénslor. Jag tycker att det ar

bakvint.

Den hir boken dr mitt sétt att bidra till en fordndring. Den &r skriven med kérlek for att fylla
den dir kunskapsluckan — den jag sjélv levde med 1 minga ar utan att forstd vem jag var. Jag
Onskar att jag hade fatt 1dsa en sddan hir bok som tondring. Det hade kunnat forandra mitt liv.

Det hade kunnat bespara mig mycket lidande.
Mitt morker

e Jag har levt med ldg sjdlvkénsla.

e Med sjdlvhat.

e Med angest och utmattning.

e Med alkoholberoende och depressioner.

e Jag har gjort sjdlvmordsforsok.
Allt detta hade en gemensam rot:
e Jag visste inte vem jag var.
Och jag visste inte hur jag skulle hantera mina tankar och kénslor.

e Tankarna styrde mig.

e Kinslorna dvervildigade mig.

e Jag identifierade mig med den negativa résten 1 mitt huvud.
e Jag trodde att tankarna var sanningen.

e Jag trodde att jag var mina misslyckanden.
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Vindpunkten

Forandringen borjade nér jag upptickte nagot som Advaita Vedanta och Buddha undervisade
om: Lidandet uppstar i sinnet (Tankeprocessen) — och kan ocksé upphora dar. Néar jag borjade
studera och praktisera Buddhas meditation och Advaita Vedanta pd allvar hande nagot

avgorande.

Jag borjade se mina tankar istéllet for att vara dem. Jag borjade forstd mina kénslor istillet for
att drunkna i dem. Sakta men sédkert forandrades min relation till mig sjilv. Jag lakte inte

genom att bli ndgon annan. Jag likte genom att uppticka vem jag redan var bakom tankarna.

e Idag vet jag vem jag ar.
e Inte som en historia.
e Inte som en roll.

e Utan som ett medvetande.
Och ur den nérvaron vixte en stark och stabil sjdlvkansla fram.

Den hér boken dr psykologisk och praktisk. De flesta bocker om sjdlvkénsla forklarar vad
sjdlvkénsla ar. Fa visar dig hur du bygger den. Hér far du konkreta meditationstekniker och
Ovningar som steg for steg hjdlper dig att utveckla en inre, stabil sjidlvkinsla — oberoende av

prestation, status eller andras asikter.
Min historia

Jag vixte upp i Ostergétland i en dysfunktionell familj tillsammans med mina bada forildrar
och min lillasyster. Trots att hemmet utat sett fungerade - jag fick rena kldder, mat pa bordet,
ett stddat hem, fickpengar och de presenter jag dnskade mig - fanns det mycket som inte

fungerade pd ett djupare inre plan.

Sommarloven var den tid jag tyckte bast om, eftersom jag da slapp ga till skolan. Under min
uppvixt var jag aktiv inom flera foreningar och dgnade mycket tid at idrott. Jag spelade
fotboll, tranade aikido, handboll, kickboxning och fridykning. Jag var dven engagerad i
foreningar som SSU, UNF och FBU.

Skolan var dock en mycket svar plats for mig. Varje morgon gick jag dit med magont,
angestfylld infor dagen. Jag var ridd for skolan, eftersom jag under flera ar blev mobbad -

framfor allt under halva mellanstadiet och hela hogstadiet.
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Jag blev standigt retad for mitt utseende: mitt rodlétta har, mina utstdende 6ron, mina fraknar
och gluggen mellan framténderna. Det kéindes som att varje detalj anvdndes emot mig, och jag

fick ofta hora hur ful jag var.

Andra tryckte ner mig varje dag i skolan. Min sjdlvkénsla var i botten redan som liten. Jag
skdmdes Gver mig sjilv, oavsett var jag befann mig - pa slakttréaffar, i foreningslivet, pa

fotbollen, pa discot och 1 skolan. Jag kinde mig aldrig bekvim i mig sjélv.

Jag vagade inte prata med tjejer, for jag tyckte att jag var for ful. Jag ogillade allt med mig
sjdlv. I mina 6gon var jag den fulaste manniskan i virlden - och det bekriftades stindigt av
klasskamrater som inte tvekade att sdga det rakt ut. Till slut blev deras ord min sanning, 4ven

ndr jag blev éldre.

Jag tyckte jag var dcklig och ful. Jag kinde att jag inte fortjainade nigra vinner. Jag upplevde
att jag bara var i1 vigen, oavsett var jag befann mig. Jag hatade mig sjélv. Ténkte att ingen

kunde tycka om mig. Alla verkade hata mig - och jag trodde pa det.

Jag var standigt radd for att inte vara tillricklig. Radd for vad andra skulle tycka och tinka om
mig. Ridd for att bli utanfor och dvergiven. Jag jamforde mig hela tiden med andra, vilket

bara gjorde sjilvkinslan dnnu sdmre - jag var ju inte lika snygg eller lyckad som dem.

Det var som om jag letade fel hos mig sjélv, gdng pa gang, bara for att bekréfta det jag redan

trodde: att jag var en délig och ful ménniska.
"Ont i magen och angest - det var min hogstadietid.

Ingen vuxen fanns dér att prata med, varken i skolan eller hemma. Hemma fragade aldrig
nagon hur jag madde. Jag kan inte minnas att mina fordldrar ndgonsin stillde den fragan till
mig under uppviéxten. Jag upplever att mina forédldrar gjorde allt ritt nér det géller allt det

praktiska i livet for ett barn.

Rena klader, ett rent hem, fickpengar, fina semestrar, julklappar och familjemiddagar. Nar det

giller dkta kirlek sd har jag aldrig upplevt det fran mina f6rildrar.

Jag tillbringade mest tiden ensam pa mitt rum. Istéllet for att gora laxorna forsjonk jag 1
serietidningar - en tillflykt fran verkligheten. Ingen brydde sig om mina ldxor heller. Jag 1j6g

och sa att jag hade gjort dem, fast jag inte hade det.
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Varje termin kom kvartsamtalet. Lararen sa samma sak varje gang:
— Joakim gor inte sina léxor.

Efterat blev det utskillning. Sedan var allt som vanligt igen, tills nista termin. Samma samtal.

Samma reaktion. Men aldrig nagon som verkligen satte sig ner och hjilpte mig.

Jag vixte upp 1 det man brukar kalla for en dysfunktionell familj. Vad det betyder? For mig
innebar det att mina forédldrar aldrig pratade om kénslor - varken om sina egna eller mina. De

visade inga kénslor, de frigade inget, och jag larde mig aldrig forstd vad jag sjilv kénde.

Jag vixte upp med ett inre trasigt barn - utan kirlek och trygghet som barn behover, men jag
klandrar inte mina forédldrar langre. De visste inte béttre - de fick sjdlva aldrig uppleva kérlek

och trygghet under sin uppvéxt. Det var ett arv de bar pd, som de omedvetet forde vidare.

Alla negativa kénslor jag kiinde - all ensamhet, all smérta — tryckte jag ner och riktade inat.
Jag satt ensam pa mitt rum, utan vanner, medan jag dagligen bar pa de s&r som mobbningen i

skolan ldmnade efter sig. Ingen sdg mig. Ingen frdgade hur jag midde.

Jag bar pa mitt inre trasiga barn och all smértan inom mig i aratal. Det gjorde fruktansvirt ont,
men jag sa inget. For vem skulle bry sig? Min sjilvkénsla var krossad. Jag visste inte hur man

hanterar negativa tankar och kéanslor - jag hade aldrig ldrt mig det av nagon.

Men en dag, runt 17 ars élder, hittade jag nagot som tillfalligt lindrade smértan - alkohol. Jag
hade slutat med idrotten och foreningslivet, tappat mina sammanhang, och mitt i allt detta

motte jag min forsta kérlek - Alkoholen.

Niér jag drack forsvann min déliga sjdlvkéinsla. Skammen tystnade, och plotsligt kunde jag
vara ndgon. Full blev jag osérbar - som en superhjilte. Jag kunde prata med tjejer utan riadsla,

utan att kinna mig vérdelos.

Men det var bara en kemisk, konstgjord sjdlvkénsla som existerade sé lange alkoholen fanns 1
kroppen. Nir ruset forsvann, kom allt tillbaka — osdkerheten, sjdlvtvivlet, den 1dga

sjdlvkéanslan.

Jag bar pa en sjdlvkénsla som kdndes som den ldgsta 1 varlden. Men nér jag drack med mina
vénner blev jag "clownen", han som alla ville festa med. Jag hade tagit pa mig en roll - den
rolige, den som fick alla att skratta. Men det var bara en mask. En teater jag spelade for att bli

accepterad, for att kinna mig som en del av ndgot. En clown 1 jakt pa bekriftelse och kérlek.
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Jag ség till att dricka alkohol sa ofta jag bara kunde. For att fa utlopp for mitt festande borjade
jag spela i ett coverband, och sokte mig samtidigt till restaurangbranschen. Jag bérjade jobba
som kock - ett yrke dir det var fullt accepterat att dricka &ven mitt i veckan, utan att nagon

hojde pa 6gonbrynen.

Jag reste runt och arbetade som kock pé olika platser: Grekland, Oland, Gotland, Stockholm,
Askersund - listan kan goras lang. Men det spelade ingen roll var i vérlden jag befann mig. Sa

fort alkoholen gick ur kroppen kom den dér vilbekanta kdnslan av 1ag sjélvkéansla tillbaka.

I ungefir tio ar holl jag pa - forst med alkohol, och mot slutet &ven med droger. Till slut gick

det inte ldngre.

For omkring 30 é&r sedan foll jag riktigt hart. Jag var helt slut - fysiskt, mentalt och
kinslomaissigt utmattad av allt festande och missbruk av droger. Jag hade natt min botten. Da
skrev jag in mig pa avgiftningen pa sjukhuset. Jag lag déir 1 nigra veckor, tills en dag en man
kom och besokte mig. Han var en alkoholterapeut — och det métet skulle bli borjan pa nagot

nytt.
Han fragade mig:

"Récker det nu?"
"Ja", svarade jag. "Jag orkar inte med det hér festandet ldngre."

"Okej, da foljer du med mig."

Sagt och gjort - jag fick ett stodboende eftersom jag var hemlos, och paborjade en 12-
stegsbehandling inom 6ppenvérden. Bokstavligen - den mannen raddade mitt liv. Hans namn

ar Tommy Axelsson. Sedan den dagen har mitt liv kommit att handla om en enda sak:
Hur bygger man upp en stark sjdlvkénsla och vara ngjd med den man &r utan prestation.

Tolvstegsprogrammet har haft en avgoérande betydelse for min inre resa. Det gav mig inte bara
ett sdtt att ta mig ur destruktiva monster, utan ocksd en vig inat — mot drlighet, 6dmjukhet och

sjalvkdnnedom.

I grunden éar tolvstegsprogrammet en andlig utvecklingsmodell som véxte fram genom

Alcoholics Anonymous, dir ménniskor hjélpte varandra att bli fria frdn beroendet av alkohol.
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Programmet bestar av tolv steg som handlar om att erkdnna sin kraftloshet infor sina problem,
ta ansvar for sitt liv, gora upp med sitt forflutna och utveckla en medveten kontakt med nagot
storre dn sitt eget ego. Det handlar inte om religion, utan om en inre process — att bryta ner det

falska jaget och borja leva mer sant.

For mig blev detta en bro till meditationen och Buddhas visdom. Dér tolvstegsprogrammet
larde mig att sldppa kontrollen och se mina egna monster, ldrde meditationen mig att
observera dem i stunden. Kombinationen av dessa tva végar skapade en djupare forstaelse: att
frihet inte handlar om att forédndra varje tanke eller kinsla, utan om att inte ldngre vara fangen

1 dem.

Tolvstegsprogrammet visade mig att jag inte behdver bédra allt sjdlv. Meditationen visade mig
vem jag &dr bortom det jag bar. Tillsammans 0ppnade de dorren till ndgot som alltid funnits dér
— en stillhet, en nérvaro och en sjdlvkénsla som inte ldngre dr beroende av yttre

omsténdigheter.

En annan superviktig sak jag upptickte pd min inre resa var att jag inte var trasig, det var min

tankeprocess som var trasig - av min trasiga uppvéxt utan kérlek och mitt alkoholberoende.

Jag var inte trasig.

Nir jag larde mig meditation sé lirde jag mig stirka min 1dga sjdlvkénsla genom att leva
bakom min trasiga tankeprocess och det gav mig ett helt nytt liv. Att leva i sin tankeprocess
kan liknas att man har levt i en lagenhet med bara ett rum 1 hela sitt liv — vilket kan goéra vem

som helst lite knépp.

Nér man blir medveten genom meditation sa far man tillging till hela verkligheten utanfor det
rummet. Det finns alltsd ett rum inom dig utan tankar - Det dr dér du vill leva. Man slutar inte
anvénda sin tankeprocess bara for att man lar sig leva bakom den. Nu &r tankeprocessen ett

verktyg, inte ndgot man lever mitt 1.

Det ér vad jag lirde mig av 12 steg, Buddha och Advaita Vedanta och det ar vad jag vill ldra
dig i den har boken s& du kan leva i kdrlek och i lycka, ldka det trasiga inom dig genom att

lara dig leva bakom din tankeprocess for en verkligt stark inre sjilvkénsla.
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Under mina 30 ar inom personlig utveckling har jag studerat &mnen som psykologi,
pedagogik, sociologi, religionsvetenskap och statsvetenskap osv. Jag har fordjupat mig i flera

olika religioner och 1ist hundratals bocker om personlig utveckling och andlighet.

Jag har ocksa praktiserat vipassana-meditation i 16 &r och deltagit i 6ver tio 10 st 10-
dagarskurser pa Vipassana-centret i Sverige. Jag slutade rdkna nér jag hade 3000 timmar
meditation. Utdver det har jag sett tusentals timmar av foreldsningar med olika lérare pa

YouTube.

Att ha studerat sjilvkénsla i 6ver 30 ar dr en lang resa - en resa fylld av lirdomar, snedsteg,

reflektioner, misslyckanden, aterfall och personlig utveckling.

Du kanske inte kénner igen dig i min historia. Det dr helt okej. Vi har alla vara egna
erfarenheter, vara egna viagar. Min beréttelse dr egentligen inte sdrskilt unik. Manga
ménniskor vixer upp med en lag sjilvkinsla utan nirvarande foréldrar, i hem dér kénslor inte

pratas om och dir kérlek och trygghet saknas.

Andra far kérlek och trygghet under uppvéxten - men kmpar dnda med lag sjélvkénsla, eller
en sjdlvkinsla som bygger pé prestation. S4 oavsett vilken uppvixt du har haft, dr det vanligt

att sjdlvkénslan svajar. Det hidnder oss alla, fran och till.

Nir jag blev dldre utvecklade jag en prestationsbaserad sjdlvkinsla. Det innebar att jag
stindigt kénde ett behov av att vara bést pd allt jag gjorde - som om mitt virde som ménniska

hingde pa mina resultat. Det blev en borda som ledde till mycket lidande.
Prestationssjalvkinsla ir en falsk sjilvkinsla

Prestationsbaserad sjidlvkansla dr en form av sjdlvkénsla som till stor del &r beroende av vad
man presterar, snarare dn en inre kinsla av eget viarde. Den bygger pa uppfattningen att man
ar "inte bra nog" eller har ett virde kommer forst nidr man lyckas med att uppna négot, leva

upp till hogt stillda krav eller far bekriftelse fran omgivningen.

Istéllet for att kdnna sig trygg 1 vem man é&r, oavsett resultat, baseras ens sjilvbild och
sjdlvrespekt pa vad man dstadkommer, till exempel i skolan, pa jobbet, i trining eller i sociala

sammanhang.
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Minniskor med prestationsbaserad sjdlvkinsla strivar ofta efter perfektion, sétter hoga mal
for sig sjdlva och har svart att kinna sig ndjda. Det kan ge dem en stark drivkraft och leda till
goda resultat, men det innebér ocksa en risk for att sjdlvkinslan snabbt rasar om de inte

presterar som forvéntat.

Misslyckanden, dven sma, kan upplevas som personliga nederlag snarare én tillfalliga
motgéangar. | lingden kan detta skapa stress, angest, sjélvkritik och en stindig kénsla av

otillracklighet.

Prestationssjédlvkansla handlar alltsd mer om att vara ndgon genom det man gor, snarare dn att
kénna att man duger som man &r. Det innebér inte att det &r fel att vilja prestera, men nér
sjdlvkénslan &r villkorad av prestation, blir det svirt att kéinna ett stabilt och héllbart

egenvirde oavsett livets upp och nedgéangar.
Nir kiirleken blir till prestation

Det ar l4tt att tro att en uppvéxt i en trygg och fungerande familj automatiskt leder till en stark
och stabil sjdlvkinsla. I ménga fall gér den ocksa det. Barn som fér kérlek, stod och trygghet
frén sina fordldrar fir ofta en god grund att std pa i livet. Men dven i funktionella familjer kan

ett annat monster ibland utvecklas — en prestationsbaserad sjdlvkénsla.

Detta kan ske nér barnet védxer upp 1 en miljo dér prestation, framgéng och hoga ambitioner
véirderas mycket hogt. Fordldrarna kan vara kérleksfulla och engagerade, men samtidigt ha
hoga forvantningar pd barnet. De vill att barnet ska lyckas i skolan, vara duktigt pé sport,

uppfora sig vil och gora bra ifrén sig i livet.
Budskapet till barnet kan da, ofta utan att nigon menar det, blir:
e Du ér bra nir du presterar.

Barnet borjar snabbt forstd vad som uppskattas. Nér det gor bra ifrdn sig far det berdm,
uppmérksamhet och stolthet fran sina fordldrar. Nér prestationen uteblir kan barnet istéllet
kénna besvikelse, press eller tystnad. Med tiden kan barnet darfor borja koppla sitt varde till

vad det gor, snarare 4n till vem det ar.

Detta skapar en prestationsbaserad sjdlvkansla. Barnet lér sig att vara duktigt, ambitidst och

ansvarsfullt, men samtidigt kan en inre oro véxa fram:

e “Jag méiste fortsdtta prestera for att vara tillracklig.”
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Som vuxen kan detta visa sig pd manga sitt. Personen kan vara framgéngsrik, drivna och
kompetenta, men dndad kénna en stindig press att géra mer, bli béttre och inte gora fel. Vila
kan kénnas svért, och misslyckanden kan upplevas som hot mot hela sjdlvbilden. Bakom

prestationen finns ofta en djup onskan om att vara vardefull och accepterad.

Det viktiga att forsta dr att detta inte betyder att fordldrarna har gjort ndgot “fel”. De flesta
fordldrar vill bara sina barns bésta och forsoker uppmuntra dem att utvecklas. Men om

prestation far for stort utrymme kan barnet létt borja tro att kirlek och varde maste fortjanas.
Att vixa upp i en dysfunktionell familj med bristande anknytning

En av de vanligaste orsakerna till 1ag sjélvkénsla ar att vixa upp i en dysfunktionell familj dér

anknytningen inte fungerat som den behdver gora.
Alla barn behdver hora och kinna:

e Jag dlskar dig
e Jag tror pa dig
e Jag finns hér for dig
e Jag bryr mig om dig
Nir dessa ord och kinslor saknas under uppvéxten ldmnar det ofta ett tomrum i barnets inre.

Sjalvkanslan far da aldrig en stabil grund att véixa ur.

Ordet dysfunktionell betyder helt enkelt att nagot inte fungerar som det ska i familjen. I en
dysfunktionell familj fungerar inte relationerna, kommunikationen eller den kidnsloméssiga

tryggheten. Ofta &r det inget som ndgon medvetet har skapat.

Monstren har forts vidare fran generation till generation under lang tid. Dérfor handlar det inte

om att hitta ndgon att skylla pd — utan om att borja ta ansvar idag och bryta monstret.

Nir ett barn fods dr det helt beroende av sina forédldrar, inte bara for mat och skydd utan ocksé
for kinslomadssig trygghet. Barnet kan inte sjdlv hantera sina kénslor - rddsla, sorg, ilska och

oro behdver mdtas av en vuxen som ser, lugnar och bekriftar.

Nir detta sker om och om igen lér sig barnet ndgot mycket viktigt:

e Jagartrygg.
e Mina kénslor &r oke;.

e Jag dr virdefull.
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Det ér hér grunden till sjdlvkénsla skapas.

En trygg anknytning handlar inte om perfekta fordldrar. Den handlar om foréldrar som ér
tillrackligt ndrvarande. Fordldrar som ibland goér misstag men som finns dér kénslomassigt

och kan moéta barnet igen.

Men nér anknytningen brister och barnet ofta méts av kritik, avvisande, kinslomassig kyla
eller frdnvaro ldr det sig nagot helt annat. Barnet kan borja tro att dess behov ar fel, att kanslor
ar besvarliga eller att kirlek &r nagot man méste fortjana. Nér ett barn inte far tillrackligt med

kérlek lar det sig ofta att overleva istéllet for att leva.

Som barn forstér vi inte varfor kirleken saknas. Vi har inget perspektiv, ingen distans. Sa vi
gor det enda som kénns logiskt — vi tror att det dr ndgot fel pa oss. Att vi inte var tillrickliga.

Att vi behdvde vara annorlunda for att bli dlskade. Och dér borjar anpassningen.

Manga barn utvecklar darfor strategier for att behalla relationen till sina fordldrar. De blir
duktiga, tysta, starka eller anpassar sig till andras behov. Utat kan det se bra ut, men inuti

véaxer ofta en kénsla av att man maste prestera eller vara pa ett visst sétt for att fa vara &dlskad.

Eller s& gor de uppror mot sina fordldrar i brist pa kérlek och utvecklar egna

sjdlvskadebeteenden i unga ar som blir psykisk ohélsa och till en extremt 14g sjalvkénsla.

Dessa strategier foljer ofta med in 1 vuxenlivet och kan visa sig som sjélvkritik,
relationsriadsla, bekriftelsebehov eller svéarigheter att kénna sina egna behov. Det ér viktigt att
forsta att dessa monster inte ér tecken pa svaghet. De dr 6verlevnadsstrategier. Barnet gjorde

det bésta det kunde i1 den milj6 det vixte upp i.

I vuxenlivet mérks anknytningen ofta tydligast i vara ndra relationer. Hur vi hanterar nérhet,
konflikter, tillit och sérbarhet hdanger ndara ihop med hur vara forsta relationer sdg ut. Men det

finns ocksé négot hoppfullt i detta.

Aven om anknytningen varit bristfillig i barndomen #r utvecklingen inte 1ast. Ménniskan 4r
formbar genom hela livet. Genom sjdlvkdnnedom, medvetenhet, trygga relationer och arbete
med sin sjdlvkénsla kan nya erfarenheter skapas inom oss. Man kan séga att du i vuxen alder

kan borja ge ditt inre barn det som saknades nér du véxte upp:

- Trygghet, bekriftelse, nirhet, acceptans, omsorg och karlek.
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Att forstd anknytningens betydelse handlar inte om att fastna i det forflutna eller skuldbeldgga
sina fordldrar. Det handlar om att skapa klarhet. Nér du forstar varfor du reagerar som du gor

kan du sluta doma dig sjélv och istdllet borja mota dig sjdlv med mer forstaelse och omsorg.

Niér du stérker din sjélvkénsla stirker du ocksé den inre trygghet som en ging saknades. Och
nir du gor det bryter du ofta ett gammalt monster — sa att det dysfunktionella arvet inte

behover foras vidare till ndsta generation.
”De djupaste drren kommer fran de som borde ha élskat oss”.
Nir vi blir bortvalda

Att bli bortvald &r en av de mest smértsamma upplevelser en ménniska kan ha. Behovet av
tillhorighet finns djupt i oss. Vi dr sociala varelser, och fran det att vi &r sméa soker vi trygghet,
gemenskap och kirlek hos andra ménniskor. Nér den gemenskapen plotsligt tas ifran oss kan

det ldmna djupa spér i vér sjdlvkédnsla. Mdnga manniskor méter denna erfarenhet tidigt 1 livet.

Det kan borja redan i smaskolan. Man vill vara med i leken, men de andra sdger nej. Nagon
annan far vara med i det “tuffa génget”, men inte du. Pa idrotten stdr man kvar till sist nér
lagen ska viljas. Den dér kénslan nér alla andra redan blivit valda och man sjélv vantar — och
hoppas att nagon ska ropa ens namn. For ett barn dr sddana 6gonblick inte sma. De kan

kdnnas enorma.

Ibland gar det d4nnu djupare. Man kan bli retad, utesluten eller mobbad. Man kan borja kdnna
att det dr nagot fel pa en sjélv. Att man inte racker till. Att man inte ar vérd att vara med. Men

de djupaste séren uppstar ofta inte i skolan — utan 1 de relationer dir vi borde ha blivit dlskade.

Nér ménniskor som stér oss néra sviker, lamnar eller avvisar oss kan det skaka om hela var
sjalvbild. En fordlder som inte ger kirlek. En partner som ldmnar. En vin som ljuger eller
sviker. En relation dér man trodde att man var viktig — men plotsligt inser att man inte ldngre

ar det. Det ér ofta déir de djupaste drren uppstar.

Naér vi blir 6vergivna 1 kirlek eller vinskap kan starka kénslor vickas: tomhet, ensamhet, sorg
och en kinsla av att std utanfor. Ménga borjar fraga sig sjélva: Vad dr det for fel pad mig?

Varfor blev jag bortvald?

Sjilvkénslan kan borja byggas kring dessa erfarenheter. Om man gang pa gang upplever att
bli 1dmnad eller avvisad kan man borja tro att man inte dr vérd att bli dlskad. Den tanken kan

folja med langt in i vuxenlivet. Men hér finns en viktig insikt.
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Den smarta vi kdnner handlar ofta inte bara om relationen som tog slut — utan om den historia

som tankeprocessen borjar skapa. Tankeprocessen tolkar hiandelsen och gor den personlig:

e Jag duger inte.
e Jag ir inte viktig.

e Jag ar ensam.

Buddhas visdom pekar pa nagot avgérande hir. Lidandet uppstér inte bara av det som hiander
— utan av hur tankeprocessen tolkar det som hander. Nér vi bygger var identitet pa hur andra
behandlar oss blir sjdlvkénslan skor. Da kan varje avvisande kdnnas som ett bevis pa att vi
inte racker till. Men nér vi borjar uppticka vart sanna viarde bortom andras asikter hiander

nagot annat.

En stark sjdlvkdnsla véaxer inte fram genom att alla alltid véljer oss. Den véxer fram nér vi
slutar definiera oss sjdlva genom andras val. Néar du verkligen borjar kdnna ditt eget varde blir
nagot tydligt: att bli bortvald sdger mer om den andra ménniskan och situationen &n om ditt

viarde som ménniska. Da fordandras ocksa upplevelsen av ensambhet.

Ensambhet handlar ofta om att vi inte ldngre vet vem vi dr nir relationer faller bort. Om hela
var identitet varit knuten till att vara omtyckt, vald eller behdvd av andra kan vi kénna oss
tomma nér det forsvinner. Men nér sjdlvkinslan borjar vila i ndgot djupare — 1 medvetenheten

om ditt eget varde — da fordndras relationen till ensamhet.

Du kan fortfarande kdnna sorg nér en relation tar slut. Du kan fortfarande kdnna smaérta nér

nagon sviker dig. Det &r en del av att vara médnniska. Men du forlorar inte langre dig sjilv.

Nir sjdlvkénslan ar stark blir det omojligt att kidnna sig virdelds bara for att ndgon annan inte
kunde se ditt virde. Och ensamheten forlorar sin makt, eftersom du inte ldngre dr framling for

dig sjélv. Du vet vem du &r. Och den vetskapen kan ingen ta ifran dig.
Nir en narcissist bryter ner din sjilvkinsla

En ménniskas sjilvkénsla kan ta stor skada nér hon lever nira ndgon som sténdigt trycker ner
henne. Det kan vara en partner, en vén, en familjemedlem eller en chef. En av de svéraste

personligheterna att leva néra i detta avseende dr en narcissistisk personlighet.

32



Att leva med en narcissist kan ofta kdnnas som en form av psykisk misshandel. Det sker
sillan Oppet eller tydligt i borjan. Tvirtom kan relationen ofta borja med virme, charm och
stark uppmérksamhet. Men gradvis forandras dynamiken. Narcissisten borjar kritisera,
manipulera och ifragasitta den andra personen. Sma kommentarer kan planteras som fron 1

sinnet:

e “Du Overreagerar.”
e “Du klér dig fult.”
e “Du dr for kdnslig.”

e “Du borde vara tacksam.”

Till en borjan kanske man inte reagerar sa starkt. Men nér detta sker om och om igen borjar
nagot hianda inom en ménniska. Man bdrjar tvivla pa sig sjilv. Sakta kan sjdlvkdnslan brytas

ner.

Det som gor denna typ av relation sé svar &r att den ofta skapar forvirring. Den narcissistiska
personen kan ibland vara varm och uppskattande, for att i ndsta stund bli kall, kritisk eller
avvisande. Denna viéxling skapar en kdnsloméssig berg-och-dalbana dér den andra personen

hela tiden forsoker aterfa bekriftelse.

e Man borjar anpassa sig.

e Man viger sina ord.

e Man forsoker gora ritt.

e Man forsoker bli bittre.

e Men det spelar ofta ingen roll hur mycket man forsoker.

e Kraven flyttas hela tiden fram.

Till slut kan ménniskan borja tro pd den bild som narcissisten skapar: att hon inte réacker till,

att hon ar svér, att hon gor fel. Det &r har sjdlvkénslan kan tryckas ner till botten.

Nér ndgon under léng tid ifrdgasitter ditt virde borjar sinnet skapa en historia: “Det kanske ar
mig det dr fel pd.” Den tanken kan bli stark, sdrskilt om man redan bir pd gamla sér fran

barndomen eller tidigare relationer.

Ur ett psykologiskt perspektiv dr detta en form av psykisk nedbrytning. Men ur Buddhas

perspektiv finns ocksa en annan dimension att forsta.
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Den narcissistiska personen ér sjdlv ofta fangad i sitt eget ego och sin egen osdkerhet. Bakom
behovet av kontroll, beundran och makt finns ofta en djup riddsla och en mycket skor
sjdlvkénsla. De forsvarar sitt eget psykologiska jag genom att trycka ner andra. Men det

betyder inte att du ska acceptera det.

Buddhas visdom ldr oss ndgot viktigt: lidande uppstér ndr vi identifierar oss helt med de
tankar som uppstar 1 tankeprocessen. Nar ndgon upprepar negativa budskap om dig kan din
tankeprocess borja spela upp dem om och om igen. Da kan narcissistens rost fortsétta leva

kvar 1 ditt eget huvud.

Den verkliga friheten borjar nir du ser detta tydligt. Nir du forstér att dessa tankar inte &r
sanningen om dig — de ar bara spar fran en relation dir nadgon forsokte definiera ditt vérde.

Ditt virde bestdms inte av hur ndgon annan behandlar dig.

Niér du borjar se din egen inre natur, den medvetenhet som finns bakom tankarna, atervénder
nagot viktigt: din vardighet. Din sjilvkinsla borjar dé inte ldngre byggas pa andras omdomen,

utan pa en djupare forstéelse av vem du ar. Och da hander nagot som ofta foréndrar allt.

e Du borjar sétta grénser.
¢ Du slutar forsoka vinna deras godkdnnande.
e Du slutar tro pa deras berittelse om dig.

e Du avslutar helt enkelt relationen.

Nar sjalvkénslan borjar atervanda forlorar narcissistens makt over dig. Inte for att de har

fordndrats — utan for att du har vaknat upp till ditt eget vérde.
En toxisk relation paverkar din sjalvkinsla negativt

Att bli utsatt for en narcissist dr en sak men det finns andra relationer som ocksd paverkas oss
negativt. En av de svaraste men viktigaste sakerna en ménniska ibland méste gora i livet dr att
bryta upp fran en toxisk relation. En toxisk relation &r helt enkelt en relation som géng pa

gang far dig att ma daligt, kdnna dig mindre vérd eller tvivla pa dig sjalv.

Det kan handla om en partner, en vin, en familjemedlem, ett syskon, en fordlder, en
arbetskamrat eller en chef. Manga tanker att sidana relationer bara finns 1
kérleksforhallanden, men sanningen &r att de kan uppstd i alla typer av relationer dér makt,

manipulation, kritik eller nedvirdering fér ta plats.
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Nar du befinner dig 1 en saddan relation paverkas din sjidlvkansla gradvis. Det sker ofta
langsamt och nistan omirkligt. Sm& kommentarer, kritik, skuldbeldggning eller manipulation
kan over tid skapa en kénsla av att nagot ar fel pa dig. Du kanske bdrjar anpassa dig mer och

mer, forsoker undvika konflikter eller gor allt du kan for att fa relationen att fungera.

Men oavsett hur mycket du forsoker fordandra dig sjalv fortsitter du att ma daligt. Det &r s en
toxisk relation fungerar. Den drénerar din energi, skapar tvivel inom dig och haller dig fast i

ett monster dir din sjdlvkénsla sakta bryts ner.

Det som gor dessa relationer sa svara att lamna ar att de ofta &r blandade med band av kirlek,
lojalitet, skuld eller rddsla. Om det handlar om familj kan man kdnna att man maste stanna
kvar. Om det handlar om en partner kan man hoppas att personen ska fordndras. Pa

arbetsplatsen kan man kdnna sig fast av ekonomiska eller praktiska skal.

Men en viktig sanning dr denna: s linge du stannar kvar i en relation som konsekvent bryter
ner dig kommer din sjdlvkénsla att fortsitta vara svag. Du kan ldsa bocker, meditera och
forsoka arbeta med dig sjdlv — men om du varje dag befinner dig i en milj6 dir ndgon trycker

ner dig eller behandlar dig utan respekt blir det mycket svart att laka.

Att bryta upp frén en toxisk relation ar darfor inte ett tecken pd svaghet. Det &r ofta ett av de
mest modiga beslut en ménniska kan ta. Ur Buddhas perspektiv handlar visdom ocksé om att
se verkligheten klart. Om en relation orsakar lidande géng pa géng behdver vi vaga erkdnna

det. Vi kan inte fordndra andra ménniskor genom att offra vér egen inre frid.

Buddhas vég handlar om att minska lidande — bade for oss sjdlva och for andra. Ibland
innebér det att sétta tydliga grinser. Ibland innebér det att skapa avstand. Och ibland innebéar

det att ldmna en relation helt.

Det betyder inte att du maste béra hat eller bitterhet. Tvartom. Du kan ldmna en relation med
forstaelse och medkénsla, men samtidigt vélja att inte ldngre utsitta dig sjélv for den dynamik

som skadar dig.

Naér du tar avstand frén en toxisk relation hdnder ofta ndgot viktigt inom dig. Det kan kdnnas
skrammande 1 borjan, och kanske dven ensamt. Men samtidigt dppnas ett utrymme dér din

sjdlvkénsla kan borja vixa igen.

e Du borjar mérka hur lugnet sakta atervéander.

e Du borjar hora din egen rost tydligare.
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e Du borjar kinna vad du faktiskt behdver.

Nér manniskor inte ldngre definierar ditt virde far du mojlighet att uppticka det sjdlv. Att
bryta en toxisk relation dr dérfor inte bara ett slut. Det dr ocksé borjan pa nagot nytt — en
mojlighet att bygga ett liv dér relationer bygger pa respekt, trygghet och dkta omtanke. Och
framfor allt: ett liv dér du inte langre behover krympa dig sjilv for att passa in i nagon annans

varld.
Offerrollen — niir vi fastnar i var egen beriittelse

Offerrollen &r en av de vanligaste fdllorna vi minniskor hamnar i. Det &r nér vi borjar forklara
véart méende utifrdn det som har hént oss — var barndom, vara relationer eller vara yttre

omsténdigheter — och l&ngsamt borjar tro att vi inte har ndgon makt 6ver vért eget liv.

Det dr sant att vi alla bar pa en historia. Vi har blivit formade av det vi varit med om. Men

problemet uppstér nér vi borjar leva genom den historien — om och om igen i véra tankar.

En person som lever i en offerroll dltar ofta mycket. Tankarna gér i cirklar kring det som varit
eller det som kénns fel i nuet. Man ser hinder dverallt och kdnner att livet star emot en. Det

finns en kénsla av att vara fast.
Tankar som kan dyka upp ar:

e “Du forstar inte...”
e “Jag har inget val...”
e “Det spelar ingen roll vad jag gor...”

e “Livet kommer alltid vara s hér...”
Detta dr tankeprocessen som skapar en berittelse — en identitet av att vara ett offer.

I den hér rollen blir man ofta véldigt personlig. Man tar saker hart, kénner sig l4tt sdrad och
behover forklara eller forsvara sig. Man vill innerst inne mé bra och lyckas, men kénner sig

samtidigt som en forlorare 1 sitt eget liv.

Virlden upplevs som svart eller vit. Rétt eller fel. For eller emot. Och ofta finns en kénsla av

separation — att andra inte fOrstar, att man ar ensam 1 sin situation.
Men det viktigaste att forstd ar detta:

e Offerrollen ar inte du.

e Det dr en berittelse 1 ditt sinne.
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Naér du tror pa den berittelsen kidnns den verklig. D& upplever du att livet “hédnder mot dig”

istdllet for att se att det som skapar lidandet ofta dr hur tankeprocessen tolkar det som hénder.
Buddhas visdom pekar pa nagot avgérande har:
det dr inte bara det som hénder i livet som skapar lidande — utan hur vi tdnker om det.

Det betyder inte att vi ska forneka smaérta eller svara upplevelser. Men det betyder att vi kan
borja se skillnaden mellan det som hint — och den historia vi fortsitter att berdtta om det. Nér

du borjar observera dina tankar istdllet for att tro pa dem hénder nagot.

Du ser hur sinnet géng pa gang drar dig tillbaka till samma beréttelse. Du ser hur identiteten

av att vara ett offer skapas i realtid. Och i det seendet uppstar frihet.

e Du inser att du inte ar fast.
e Du inser att du inte ar din historia.
e Du inser att du inte ar ett offer.

e Du ir den som kan se allt detta.

Och dér borjar ett nytt sétt att leva — inte som ett offer for livet, utan som en medveten nirvaro

i det.
Hur borde det se ut nir ett barn vixer upp?

e Jag dlskar dig
e Jag tror pa dig
e Jag finns hér for dig
e Jag bryr mig om dig

Detta dr ord som ett barn naturligt far hora 1 en fungerande familj. Fungerande forédldrarna har
lart kéinna sig sjdlva och med en stark sjilvkénsla. De forstir och kan hantera sina egna tankar

och kénslor. De ser sitt barn, bekréftar och accepterar barnet for den barnet &r.

De pratar 6ppet om kénslor och forklarar hur tankar fungerar. De lyssnar aktivt pa barnet,
fragar hur barnet mér och tar sig tid att verkligen méta hen i 6gonen med respekt - sitta ner

och sdga: ”Jag dlskar dig.” De stottar barnet med l4xor, idrott och andra intressen.
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Detta ér en vélfungerande, trygg och kérleksfull familj. Men hur ménga vaxer egentligen upp
i en saddan familj? Inte sdrskilt ménga, tror jag. Men som jag sa tidigare ar inte en kérleksfull
uppvéxt en garant for en stark sjélvkénsla. Oftast dr den det - men ibland blir det l4tt

overdrivna krav pa prestation.

Nu kanske du forstar att din uppvéxt har stor betydelse for hur du mér idag. Men oavsett
vilken typ av familj du vixt upp i, dr sjdlvkinslan ofta svag for ménga ménniskor - da och da.
Det gar dock att ldka fran sitt forflutna. Om du har haft en svar uppvaxt med trauma kan det

ocksa vara viktigt att soka annat stod och hjilp.
Varfor samhiillet inte fokuserar pa att lira ut sjilvkiinsla

Under storre delen av historien har sjdlvkinsla néstan aldrig varit ett &mne i samhéllet.
Mainniskor har vuxit upp for att arbeta, 6verleva och passa in. Man gick till jobbet, gjorde sin
plikt, drack for att orka med livet och forde vidare samma hirda moénster till ndsta generation.

Barn uppfostrades ofta med ridsla och lydnad, inte med forstéelse for sina kénslor.

Att samhaéllet generellt sett inte fokuserar pa att lira ut sjdlvkinsla bero pé flera djupgéende
och sammanflitade faktorer, bade historiska, kulturella och strukturella. For det forsta ar vart
traditionella utbildningssystem i Sverige, i grunden uppbyggda for att frimst formedla

kunskap och fardigheter som anses mitbara och anvéndbara pa arbetsmarknaden.

Skolans fokus ligger ofta pa prestation, fakta, logik och att uppnd resultat snarare dn pd att
framja en stark inre kénsla av virde oberoende av prestation. Sjidlvkénsla dr ndgot som kan
uppfattas som subjektivt, svirmétbart och svér integrerat i ett system som styrs av betyg,

standardiserade tester och jamforelser.

En annan aspekt &r att sjdlvkansla traditionellt har betraktats som nagot som i forsta hand
formas i hemmet och i ndra relationer, snarare 4n nagot som kan eller bor laras ut i

klassrummet.

Det har ldnge funnits en uppdelning mellan det personliga och det akademiska, dér kénslor,
sjdlvkdnnedom och psykologiskt vilbefinnande har hamnat utanfor skolans uppdrag. Det hér
speglar ocksa ett samhalleligt synsétt dar emotionell intelligens och personlig utveckling ofta

vérderas ligre &n intellektuella eller ekonomiska framgangar.

Dessutom ér det viktigt att forsta att ett samhille som bygger mycket av sin ekonomi och
marknadsforing pé att manniskor kinner sig otillrickliga, 14g sjidlvkénsla, faktiskt kan ha ett
inbyggt intresse av att sjdlvkéinslan inte blir for stark.
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Konsumtion drivs ofta av behovet att fylla ett tomrum, att kénna sig mer viard genom att kopa
rétt saker, se ut pa ett visst sitt eller uppnd vissa statusmal. Om ménniskor hade en stabil och
sund sjédlvkdnsla redan frén ung élder, skulle de sannolikt vara mindre mottagliga for budskap

som antyder att de behover forbattras for att vara vérda négot.

Detta &r forstds inte en medveten konspiration, men det dr en bieffekt av hur

marknadsekonomin fungerar och vilka psykologiska drivkrafter den ofta utnyttjar.

Man kan séga att dven om det idag finns mer medvetenhet om vikten av psykisk hélsa och
sjdlvkinsla, har samhéllet dnnu inte fullt ut hittat effektiva sétt att integrera detta i skola,

arbetsliv eller samhillsplanering.

Forandringar sker ldngsamt, och det krévs bade politisk vilja, utbildning av ldrare och andra
vuxna forebilder, samt en kulturell fordndring dir kinslomaissigt vélbefinnande varderas lika

hogt som intellektuell framgéng.

Tills dess kommer sjdlvkinsla ofta vara ndgot ménniskor forvintas arbeta med sjilva, pa egen
hand eller i terapi, snarare dn négot som aktivt odlas fran borjan i samhillsstrukturen. Om

sjdlvkénsla vore ett &mne 1 skolan sa skulle de allra flesta samhéllsproblem forsvinna.
Hur ser utbildningen ut for att stiirka sin sjalvkinsla?

Om du vill bli stark 1 kroppen behover du triana regelbundet. Om du vill ldra dig ett nytt sprak
behover du studera och 6va ofta. P4 samma sétt behover du en trédning for ditt inre liv. Den hér

boken &r just en sddan utbildning. Den ger dig forst forstaelse — sedan praktik.

Vi borjar med att titta pa hur du fungerar som ménniska. Inte ytligt, utan pa djupet. Du fir en
tydlig och pedagogisk genomgang av hur tankar uppstar, hur sjdlvbilden formas, hur kénslor

hénger ihop med tinkandet och hur ditt beteende péverkas av allt detta.
Du kommer att fa forsta:

e Hur skapas ldg sjidlvkénsla?

e Vad ér en tanke?

e Vad dr det psykologiska jaget?

e Vad dr ditt sanna jag?

e Vad ir kénslor och vad styr véra beteenden?
e Varfor reagerar du som du gor?

e Vad ar meditation?
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Detta dr grunden. For utan forstdelse famlar man i morker. Men forstielse racker inte. Darfor

foljer den praktiska delen — meditation.

Meditation ar inte nagot mystiskt. Det ar ett konkret verktyg for att borja observera ditt inre
liv istdllet for att vara fangad i det. Genom olika dvningar trinar du pa att se dina tankar,
kénslor och reaktioner utan att automatiskt dras med av dem. Det &r hér fordndringen borjar

pa riktigt.

En av de viktigaste insikterna i denna utbildning — inspirerad av Buddha — &r att ditt lidande

inte frimst skapas av vérlden utanfor dig, utan i din egen tankeprocess.

e Det dr dar dramat uppstar.
e Det ar dir konflikterna byggs upp.
e Det ar dir sjdlvkritiken maler.

e Det ér dir dina reaktioner borjar.

De flesta ménniskor ar helt identifierade med sin tankeprocess. Den dr automatisk. Tankar
uppstér utan att du viljer dem. De kommenterar, domer, jamfor och oroar sig — som om en

liten beréttarrost bor i huvudet och aldrig tar paus.

Niér du lever helt 1 denna tankeprocess blir du ett offer under den. Du tror att varje tanke ar
sann. Du tror att varje kénsla dr du. Och da blir sjdlvkénslan instabil och beroende av
omsténdigheter. Buddha sag detta tydligt: att leva helt uppslukad av tankarna leder till
lidande.

Men 16sningen dr inte att forsoka laga varje negativ tanke. Det dr inte att analysera sonder dig
sjalv. Det dr inte att gora ditt psykologiska jag perfekt. Den hir boken handlar inte om att

reparera en “trasig” tankeprocess. Den handlar om att uppticka att du &r storre dn den.

Bakom dina tankar finns ndgot annat — medvetenhet. Den del av dig som kan se tankarna. Den
som marker nér sjdlvkritiken drar igang. Den som kan observera rddslan utan att vara radslan.

Nér du borjar leva mer bakom tankeprocessen dn i den hdnder nagot avgdrande:

e Inre frid uppstar naturligt.
e Lycka blir mindre beroende av yttre saker.
e Sjdlvkinslan stabiliseras.

e Du reagerar mindre och agerar mer medvetet.
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Detta &r utbildningens kédrna. Forst forsta hur ditt inre fungerar. Sedan trdna dig i att inte vara
slav under det. Det dr ingen snabb 16sning. Det dr en traning. Men det &r en trining som kan
fordndra hela ditt liv. For sann sjélvkénsla byggs inte genom att forbéttra bilden av dig sjilv.

Den f6ds ndr du upptiacker vem du ér bortom bilden du har om dig sjélv 1 tankarna.
Sammanfattning:

Sjélvkansla formas av uppvéxt, relationer och hur vi tolkar véra erfarenheter. En central del ar
prestationsbaserad sjdlvkénsla, dir ménniskans virde kopplas till prestationer istéllet for ett
stabilt inre védrde. Detta kan uppsta bade i familjer med hdga krav och 1 miljéer dar karlek

upplevs som villkorad.

Aven bristande anknytning i barndomen och uppvixt i dysfunktionella familjer kan skapa lag
sjdlvkénsla. Nér barn inte far tillrickligt med trygghet, kirlek och bekriftelse utvecklar de
ofta strategier for att bli accepterade, till exempel genom att prestera, anpassa sig eller dolja

sina behov.

Att bli bortvald, sviken eller 6vergiven i relationer kan ocksa ldmna djupa spar och skapa
kénslor av ensamhet, tomhet och otillrdcklighet. Enligt Buddhas perspektiv kommer dock
mycket av lidandet inte bara fran det som héinder, utan fran tankeprocessens tolkningar av

hindelserna.

Samhéllet lar séllan ut sjidlvkénsla, eftersom utbildningssystemet frimst fokuserar pa
prestation och mitbara resultat. Darfor behdver ménniskor ofta sjélva utveckla forstaelse for

sitt inre liv.

Bokens syfte ér att ge bade kunskap och praktiska verktyg, sirskilt genom meditation och
okad medvetenhet om tankar, kénslor och beteenden. Genom att forsté sitt inre liv och léra sig
observera tankeprocessen kan man upptécka sitt djupare virde bortom prestationer och andras

asikter, vilket skapar en mer stabil och héllbar sjélvkénsla.
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Kapitel 2

Vad éar sjalvkénsla?
Vad betyder det egentligen att ha god sjilvkinsla?

Manga tror att sjélvkénsla handlar om att kéinna sig bra, vara ndjd med sig sjélv eller tdnka
positivt om sig sjdlv. Men sjdlvkinsla ar djupare én sa. Sjélvkénsla handlar om hur vl du
kénner dig sjélv pa djupet bakom dina tankar — och hur vél du kan méta och hantera dina egna

tankar och kéanslor.
Hér behdver vi stanna upp en stund.
Hur vil kiinner ménniskor egentligen sig sjilva i vart samhiille i dag?

De flesta vet vad de gillar och vad de inte gillar. De vet vilken mat de foredrar, vilken musik
de tycker om, vilka manniskor de dras till och vilka de undviker. De soker det som ger

njutning och flyr det som kidnns obehagligt.
Men ar det verkligen att kénna sig sjalv?

Att bara navigera mellan “gillar” och “ogillar” dr inte sjdlvkdnnedom. Det dr bara en reaktion.
Det ér ett liv styrt av begér och motstdnd — ndgot som Buddha tydligt pekade ut som en kélla
till lidande.
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Nér nagot obehagligt dyker upp vill vi snabbt bort. Nar ndgot behagligt uppstar vill vi halla
fast vid det. Men sann sjélvkénsla fods inte 1 denna jakt. Den fods nédr du kan vara nérvarande

dven ndr livet inte kénns perfekt.
Yttre och inre sjalvkiinsla

Mainga bygger sin sjdlvkinsla pa yttre faktorer. Det kan vara utseende. Status. Yrke. Pengar.
Relationer. Bekréftelse fran andra. Att vara duktig, smart eller spirituell. Det &r inget fel 1 att
ta hand om sitt yttre eller att kénna stolthet dver sina prestationer. Problemet uppstér nir hela

ditt varde vilar pa det.

¢ Om din sjédlvkénsla bygger pa att vara snygg — vad hinder nér du aldras?
¢ Om den bygger pa framgang — vad hinder nir du misslyckas?

e Om den bygger pa andras bekriftelse — vad hinder nér den uteblir?

Allt som &r beroende av yttre faktorer ar foranderligt. Och det som ar fordnderligt kan inte ge
dig stabil inre trygghet. Buddha lirde att allt som 4r skapat &r obestdndigt och fordnderligt.
Om du bygger ditt virde pa det obestdndiga kommer din sjilvkénsla ocksa att bli obestandig.

Den inre sjalvkinslan

Den inre sjdlvkénslan dr ndgot annat. Den handlar inte om hur du ser ut. Inte om vad du &ger.

Inte om vad du presterar. Den handlar om din relation till ditt inre liv.

e Kan du vara med dina kénslor utan att fly?
e Kan du se dina tankar utan att tro pa varje ord?

e Kan du std kvar i1 dig sjdlv dven nir nigon kritiserar dig?

Den inre sjdlvkéinslan ar stabilare eftersom den inte 4r beroende av omsténdigheter. Den vilar 1
medvetenhet — 1 den del av dig som &r ndrvarande bakom tankarna. Nar du borjar leva mer
bakom din tankeprocess én i den, da borjar en djupare sjilvkénsla vixa fram. Du vet att du ar

mer dn dina prestationer och mer én dina misstag. Men utan perfektion, mer 1 balans.
Buddha och medelvigen — vigen om balans

Siddhartha Gautama ldmnade ett liv 1 6verflod for att forsta lidandet. Forst hade han levt i lyx,
omgiven av njutning, trygghet och rikedom. Nér han sag sjukdom, aldrande och déd insag han

att yttre komfort inte kunde skydda ménniskan frén livets realiteter.

Han valde da den motsatta ytterligheten.
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En géng pa hans vdg dgnade han sig at extrem askes. Han mediterade oavbrutet, plagade sin
kropp under sex ér och &t till slut sa lite som ett riskorn om dagen. Hans kropp blev
utmirglad. Han var néra att do. Han trodde att om han bara kunde besegra kroppen och

begiren skulle han bli fri.
Men dér, pa grinsen till sammanbrott, uppstod en avgdrande insikt. Detta var inte vigen.

e Extrem njutning hade inte lett till frihet.
e Extrem sjdlvplaga gjorde det inte heller.

e Baéda var ytterligheter. Bada saknade balans.

Det var d& han formulerade det som kom att kallas medelvdgen — en vég bort fran dverdrift,
bort frén sjdlvfornekelse och bort frén sjdlvupptagen njutningsjakt. En vig av balans mellan

kropp och sinne, mellan disciplin och mjukhet, mellan anstrangning och vila.

Efter sex ar 1 strikt meditation tog han emot néring. Kroppen éterfick sin styrka. Och med en
balanserad energi satte han sig under Bodhitrddet — inte for att plaga sig sjélv, inte for att
uppnd nagot genom extrem prestation, utan for att se verkligheten sddan den &r. Det var i

denna balans som upplysningen kom.

Medelvigen handlar inte bara om mat eller askes. Den é&r en livsprincip. Den paminner oss om

att Overdrifter — dven de som ser andliga ut — ofta ar uttryck for samma obalans 1 sinnet.

For oss 1 dag kan ytterligheterna se annorlunda ut. Det kan vara att arbeta for mycket, tréna
for hart, jaga framgéng eller bekréftelse. Det kan ocksé vara att fly in i passivitet, undvikande

eller sjalvomkan. Bada ytterligheterna skapar lidande. Balans ddremot skapar stabilitet.

I arbetet med sjélvkénsla dr medelvigen avgorande. Att inte driva sig sjdlv med inre kritik och
perfektionism. Men inte heller att ge upp sitt ansvar och sin utveckling. Att kunna anstranga

sig utan att bli hard. Att vila utan att bli likgiltig.

Buddhas egen resa visar oss ndgot djupt méinskligt: frihet uppstar inte genom att pressa livet

till sin yttersta gréins. Frihet uppstér nér vi lever 1 medveten balans.

e Inte for mycket.

e Inte for lite.

Utan mitt i livet — stadigt, vaket och 1 harmoni.
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Minga olika orsaker till en lag sjalvkinsla

En délig sjilvkansla uppstar sillan 6ver en natt. Den viaxer fram ldngsamt, ofta utan att vi
marker det. Den formas av var uppvixt, vara erfarenheter, hur andra har behandlat oss — och

framfor allt hur vi har tolkat det som hént oss.

Ett barns sinne dr oppet och formbart. Nér barnet far kérlek, trygghet och bekréftelse

utvecklas en naturlig kédnsla av vérde: Jag dr okej som jag ér.

Men om barnet méts av stindig kritik, kyla, ignorans eller kinslan av att behdva prestera for

att bli dlskat, kan en annan inre rést borja ta form:

e Jag duger inte.
e Jag maste bli bittre.

e Det dr nagot fel pa mig.
Den rosten kan sedan folja med in 1 vuxenlivet.

Buddha talade om hur lidande uppstar genom begér och okunnighet — genom att vi inte ser
verkligheten klart. Nér ett barn inte fir uppleva sitt egenvérde borjar det soka virde utanfor

sig sjélv. Och den sokandet fortsdtter ofta hela livet. I dag ser vi det verallt.

Minniskor soker sitt virde 1 prylar, 1 karridr, 1 status, 1 kroppsideal, i likes pa sociala medier.
De visar upp sina liv, sina resor, sina prestationer — allt for att kdnna: Nu &r jag vardefull. Men
det virdet ar lanat. Det dr beroende av omstidndigheter. Och det som &r beroende av

omsténdigheter ar instabilt.

Nar jamforelsen tar Gver blir sjdlvkanslan skor. Sociala medier forstirker detta. Vi jamfor var
vardag med andras hojdpunkter. Vi ser filtrerade liv och tolkar dem som sanning.

Tankeprocessen viskar: Alla andra lyckas. Jag ligger efter.

Men problemet ar inte vérlden dér ute. Problemet &r hur vi identifierar oss med tankarna som
tolkar vérlden. Dalig sjdlvkénsla handlar ofta inte bara om att kdnna sig misslyckad i en

situation. Den handlar om att tolka ett misslyckande som ett bevis pé att man sjélv &r fel.
Det ér en avgorande skillnad.

e Attsdga: Det dér gick inte bra, dr sunt.

e Attsdga: Jag dr virdelds, dr identifikation med tanken.
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Nar den identifikationen blir stark borjar livet krympa. Man undviker utmaningar av riadsla for
att misslyckas. Man har svart att sitta grianser av radsla for att bli avvisad. Man soker stidndigt

bekriftelse, eftersom man innerst inne inte kdnner sitt eget virde.

Buddhas visdom pekar pé roten: vi har gldémt vem vi dr bortom vara tankar. Vi tror att rosten i
huvudet som domer oss dr sanningen. Vi tror att vért varde skapas genom prestation och
jamforelse. Men ditt sanna vérde dr inte nagot du fortjanar. Det &r inte ndgot du bygger. Det ar

inte ndgot andra kan ge eller ta ifran dig. Det finns redan inom dig.

Nér du borjar se hur din sjdlvkénsla har formats — av barndom, samhélle, jamforelse och
tankemonster — uppstar forstaelse. Och med forstaelse kommer frihet. D4 kan du bdrja sldppa
den falska idén att du ir otillracklig. Och istéllet borja uppticka det virde som alltid funnits

bakom tankarna.

En lag sjélvkidnsla uppstar inte utan orsak. Den formas 6ver tid. Ofta borjar den tidigt i livet

och forstarks sedan genom erfarenheter, relationer och hur vi tolkar det som hénder oss.
Har ar nagra vanliga orsaker till lag sjélvkéansla:

e Du vixte upp utan kérlek och trygghet.

e Kinslor pratades det inte om i ditt hem.

e Du utsattes for fysiska eller psykiska dvergrepp.

e Det fanns missbruk i familjen — alkohol, mediciner eller droger.

e Du levde under hoga krav och villkorad kérlek fran dina foréldrar.
e Dina foréldrar bar sjilva pa 1ag sjdlvkénsla eller psykisk ohilsa.

e Du jamfor dig stindigt med andra och vérderar dig sjélv darefter.
e Du har aldrig lart dig hantera negativa tankar och kéanslor.

e Du har en diagnos, som ADHD eller autism osv.

e Hormonforandringar paverkar ditt maende.

e Ditt hjarta har blivit krossat 1 en relation.
Och listan kan goras ldngre.

Det viktiga &r inte att hitta alla orsaker — utan att borja forstd din historia. For forstielse
skapar medkénsla. Och medkinsla ar forsta steget till ldkning. Men det finns en djupare orsak

bakom allt detta.
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Den verkliga roten till en lag sjalvkinsla

Den storsta orsaken till 1ag sjdlvkénsla ér att vi aldrig har lart kdnna oss sjdlva pé djupet.
Du kanske séger:

— Men jag vet exakt vem jag ér.

Okej. Vem dr du?

— Jag heter Jonas. Jag dr snickare. Jag gillar hardrock och spelar fotboll.

Men é&r det verkligen du?

e Det dar ar ditt namn.
e Ditt yrke.
e Dina intressen.

e Det ar din sociala identitet.

Du kan inte vara ett namn. Du kan inte vara ett yrke. Du kan inte vara en smak i musik. Det ar

saker du har, gor och intressen — inte den du ér.

Buddha talade om detta for 6ver 2 500 ar sedan. Han sdg att ménniskan identifierar sig med
kropp, tankar, kénslor och roller — och dir borjar lidandet. Vi klamrar oss fast vid en bild av

oss sjilva och tror att den dr sanningen. Men den bilden foréndras hela tiden.

e Sa vem ar du nér bilden om dig sjélv tas bort?
e Nir du inte tdnker pé ditt namn?

e Nir du inte forsvarar din roll?
Det &r den frdgan hela den hér boken handlar om. Vem é&r du bortom dina tankar?
Virdeomdome — en stor orsak till lag sjilvkinsla

En stor orsak till 1&g sjdlvkénsla och negativa tankar om oss sjélva dr nagot vi gor varje dag —

ofta utan att vi mirker det:

e Vivirderar oss sjélva.

e Vijimfor.

e Vibedomer.

e Vi sitter betyg pa oss sjdlva.

e Hon dr mer framgéngsrik én jag.
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e Han ér snyggare dn jag.

e Jag borde ha kommit ldngre i livet.
Och utifran dessa jamforelser skapar vi ett virdeomdome:

e Jag ir mindre vird.
e cller ibland
e Jag dr bittre &n andra.

e Bada ar fallor.

Buddha talade om detta. Han visade att tankeprocessen hela tiden delar upp virlden i bra och
déligt, battre och sdmre, vinst och forlust. Det ar sa egot fungerar — genom jamforelse och

identifikation. Men ndr du gor ditt virde beroende av jaimforelse, blir din sjdlvkénsla instabil.
For det kommer alltid finnas ndgon som:

e drrikare
e 4r snyggare
e dr mer framgangsrik

e verkar lyckligare
Om ditt virde bygger pa yttre faktorer kommer du leva i stdndig oro.
Du ér inte din historia
Manga vérderar sig sjdlva utifrén sin historia.

e Jag hade en dalig uppvixt.
e Jag misslyckades dér.

e Jagblev ldmnad.

Men din historia dr en samling erfarenheter. Den &r inte du. Du fick de fordldrar du fick. Du
vixte upp i den miljé du viixte upp i. Du valde inte dina forsta forutsittningar. Andé démer du

dig sjilv for hur du har péverkats av dem.

Det 4r som att krdva att en ldkare ska arbeta perfekt utan utbildning. Eller att lamna in en bil
till en mekaniker som aldrig har lért sig hur en motor fungerar. Det vore farligt. Men det ar

exakt sd méinga lever sina liv.
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Vi forvéntas hantera relationer, stress, negativa tankar, kritik, skam och riadsla — utan att
ndgonsin ha fatt lira oss hur var tankeprocess fungerar. Och nér vi misslyckas ténker vi: Det

ar nagot fel pa mig. Nej. Det dr kunskap som saknas.

Vissa véxer upp med trygghet och stod. Andra vixer upp med brist, trauma eller otrygghet.
Det kan kénnas som ett lotteri. Men oavsett din startpunkt har du idag mdjligheten att forsta

dig sjdlv pa djupet. Och det forédndrar allt.

Buddhas insikt var att lidandet inte ar ett personligt misslyckande. Det dr en konsekvens av
okunnighet — att vi inte forstar vér tankeprocess och darfor identifierar oss med varje tanke

och varje virdeomdome.

Nér du borjar se hur du stiandigt varderar och bedomer dig sjélv, hinder nagot viktigt. Du kan
borja sldppa det. Sann sjdlvkinsla dr bortom jimforelse. En stark sjdlvkénsla handlar inte om
att tycka att du &r béttre 4n andra. Den handlar inte om att samla prestationer. Den handlar om

att forsta vem du dr bakom tankeprocessen.

Nér du inte ldngre identifierar dig med varje vérderande tanke, uppticker du nagot stabilt

inom dig. Ett viarde som inte gar upp och ner beroende péi:

e [On
e relationer
e utseende

e prestation

Det ir ett inre virde. Ett viarde som inte behdver bevisas. Nér du kdnner det vardet pa djupet
behover du inte langre jaimfora dig. Du behover inte ldngre doma dig sjdlv. Du ér inte bittre.

Du ar inte samre. Du ar bara du.
Vad innebir ett sant inre virde?

De flesta ménniskor soker sitt virde utanfor sig sjdlva. I det de dger. I hur de ser ut. I hur
andra reagerar pa dem. I prestationer, titlar, relationer och social status. Viardet blir nagot som
maste byggas, forsvaras och stindigt bekriftas. Men ett virde som ar beroende av yttre

omsténdigheter ar skort.

Det racker med kritik, ett misslyckande, en separation eller ndgon som é&r “battre” — sd skakar

hela sjdlvbilden. D4 rasar den falska sjdlvkénslan, for den var aldrig férankrad 1 nagot stabilt.
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Enligt Buddha lever manniskan ofta identifierad med ett psykologiskt jag egot — en mental
konstruktion skapad av tankar, minnen och begir. Detta jag maste hela tiden bli ndgot mer.

Det jamfor, konkurrerar och oroar sig for hur det uppfattas. Det ar aldrig riktigt ndjt.

Buddha liknade ibland detta tillstand vid ett hungrigt spoke — ndgot som standigt soker niring
men aldrig blir métt. Nér vi lever helt i var tankeprocess blir vi som detta spoke. Vi jagar
bekréftelse. Vi samlar pa oss saker. Vi vill bli sedda, erkénda, dlskade. Men hur mycket vi dn

far kidnns det inte tillrackligt.
Varfor?

For att det psykologiska jaget i grunden inte dr en fast verklighet. Det dr en beréttelse. En
identitet skapad i tanken. Och en beréttelse kan aldrig ge oss en stabil kdnsla av virde. S

lange vi tror att vi dr den beréttelsen kan vi inte forsta vart verkliga vérde.

Att forstd sitt sanna vérde borjar darfor inte med att forbattra sitt ego. Det borjar med att
genomskada det. Nir du i meditation borjar observera dina tankar ser du hur det psykologiska
jaget uppstar. Du ser hur det forsvarar sig. Hur det kinner sig hotat. Hur det vill bli bekriftat.

Du ser hur det reagerar pa minsta antydan till kritik. Och samtidigt upptédcker du ndgot annat.

Du upptécker att bakom denna stidndiga tankeprocess finns ett vaket medvetande. Ett stilla,
nédrvarande varande som inte behdver jamfora sig. Som inte behdver bevisa ndgot. Som inte

fordndras av berom eller kritik.

Nér du borjar vila 1 detta medvetande fordndras din relation till dig sjélv. Ditt vérde ar inte
langre ndgot du maste skapa. Det dr ndgot du upptécker. Det ér inte beroende av prestation.
Inte beroende av status. Inte beroende av andras asikter. Det dr en djup, stilla kédnsla av att

vara — och att det racker. Detta dr sann sjédlvkénsla.

Sann sjédlvkénsla ér inte att tdnka “Jag r béttre &n andra.” Det &r inte att stindigt upprepa
positiva affirmationer. Det dr inte att bygga en starkare mask. Sann sjédlvkédnsla dr att veta, pa
ett existentiellt plan, att ditt viarde inte kan tas ifran dig — for det dr inte skapat av

omstandigheter.

Niér du ldr kdnna ditt sanna jag, det som &r vaket bakom tankeprocessen, uppstér en naturlig
virdighet. Du behover inte langre 6verdriva dig sjélv. Du behover inte langre krympa dig

sjélv. Du kan vara som du ér.
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Nir sjilvkinslan syns i motet med nigon du attraheras av

En av de vanligaste formerna av 1ag sjélvkinsla visar sig i motet med niagon du kédnner
attraktion till. Pl6tsligt hinder nédgot inom dig. Du kanske blir nervds, spand eller oséker.
Orden fastnar. Du borjar 6veranalysera vad du siger och hur du beter dig. Kroppen reagerar,

tankarna rusar.
Och ofta dyker en gammal, vilbekant rost upp:

e “Jag duger inte.”
e “Jag dr inte tillrdckligt snygg.”

e “Varfor skulle den hir personen vara intresserad av mig?”’

I det 6gonblicket placerar du dig sjdlv under den andra personen. Du gor dem storre — och dig
sjalv mindre. Du skapar en kénsla av underldgsenhet. Men vad dr det egentligen som hénder?

Det dr inte den andra personen som skapar dessa kénslor. Det &r din egen tankeprocess.

Gamla forestéllningar om ditt vérde aktiveras. Bilder av hur du “borde vara” jamfors med hur
du tror att du dr. Och plotsligt kinns det som att du inte racker till. Buddhas visdom hjélper

oss att se ndgot viktigt hir: Det du upplever &r inte sanningen om dig. Det dr tankar.

Tankar som du har léart dig genom livet. Tankar som dyker upp automatiskt. Men de ér inte du.
Niér du blir medveten om detta kan du borja mota situationen pd ett annat sétt. Du kan kénna

nervositeten, hora tankarna — men inte helt tro p&4 dem. Du kan sta kvar i dig sjélv.

For sann sjdlvkénsla handlar inte om att aldrig kdnna osékerhet. Det handlar om att inte lata
dessa kénslor definiera ditt virde. Den andra personen ér inte “6ver” dig. Och du &r inte
“under”. Ni dr tvd médnniskor — med samma grundldggande virde. Nar du borjar se det,

forandras hela motet. Inte for att du blir perfekt — utan for att du slutar gora dig sjdlv mindre.
Nir svek sitter sig djupt i det inre — katastrof for sjilvkinslan

Att bli sviken, krankt, lurad eller 6vergiven en gang gor ont. Men nér det hinder om och om
igen... d& dr det inte lingre bara en hindelse. Det blir ett sar som sétter sig djupt — 1 bade

psyket och kroppen. Manga ménniskor bir pa detta utan att riktigt forsta vad som hént.

Nar du upprepade ganger blivit sérad 1 relationer ldr sig ditt inre nigot véldigt starkt: att
vérlden inte &r trygg och att médnniskor inte gar att lita pa. Detta lagras inte bara som minnen 1

huvudet. Det sétter sig i nervsystemet.
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Du kan borja leva i ett stindigt beredskapsldge — som om nagot daligt nér som helst ska hdnda
igen. Du blir vaksam. Léser av médnniskor. Kénner efter minsta signal. Inte for att du vill —
utan for att din kropp forsoker skydda dig. Det ar hir traumat lever. Inte bara i tankar, utan 1

hela din upplevelse av livet. Det kan visa sig pa ménga sitt:

e Du har svirt att lita p4 andra

e Du kénner att “alla [damnar mig till slut”

e Du tvivlar pa ditt eget virde

e Du stidnger av kdnslor for att slippa bli sarad

e (Gamla minnen dyker upp och paverkar dig starkt

Och det mest smértsamma av allt: du kan borja tro att det dr ndgot fel pd dig. Men det ér det
inte. Det du bér pé ar inte svaghet — det &r spar av det du varit med om. Det ér en naturlig

reaktion pa onaturliga upplevelser. Hér dr en viktig insikt:

e Det som hidnde dig var verkligt.

e Men den bild av dig sjdlv som skapades av det — &r en historia.
Och det ér dér ldkningen borjar.

Ur ett perspektiv inspirerat av Buddhas visdom kan vi forsté att lidandet inte bara kommer

frén det som hént — utan fran hur tankeprocessen fortsétter att tolka och aterupprepa det.

Sinnet sédger:

e “Jag dr inte vird att dlskas.”
e “Det kommer hiinda igen.”

e “Jag kan inte lita pd nagon.”

Och plétsligt lever du kvar 1 det forflutna — fast det ar 6ver. Meditation hjélper dig att borja se
detta. Inte for att forneka din smérta — utan for att inte ldngre vara fdngad i den. Du borjar
upptécka att du inte dr dina minnen. Du &r inte dina rddslor. Du &r inte den historia som

skapats av det du varit med om.
Du ér den som ser allt detta. Och dir, bakom allt, finns ndgot som inte blivit skadat.

e En stillhet.
e En nérvaro.

e Endel av dig som alltid varit hel.
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Det betyder inte att du ska klara allt sjélv. Ibland behovs ocksa hjélp fran terapi, trygga
relationer och att ldra sig sétta granser. Det dr styrka att ta hjélp. Men oavsett hur djupt séret ér
— finns det en vég ut. Inte genom att bli ndgon annan. Utan genom att 1dngsamt hitta tillbaka

till den du redan &r, bortom allt som hédnt. Och déir kan sjélvkinslan borja byggas upp igen.
Inte pa vad andra gjort mot dig —

utan pa det som alltid funnits kvar inom dig.

Perfektionism kan paverka sjilvkinslan negativt

Perfektionism later ofta som nagot positivt. Att vilja gora sitt basta, att ha hdga standarder, att
strdva efter kvalitet. Men under ytan ar perfektionism sillan en sund drivkraft — den &r ofta ett

uttryck for radsla.

e Ridsla for att inte duga.
e Ridsla for att bli kritiserad.

e Ridsla for att inte bli omtyckt.

Nir sjdlvkénslan dr svag forsoker vi kompensera genom prestation. Vi tdnker: om jag bara gor
allting perfekt, dd kommer jag bli accepterad. Problemet ir att perfektion &r en illusion.
Ribban flyttas hela tiden. Hur bra du &n gor nagot, finns det alltid ndgot som kunde gjorts

bittre. Och dir borjar en ond cirkel.

e Du sitter orimligt hdga krav pa dig sjélv.
e Du anstranger dig maximalt.

¢ Du ndr kanske néstan hela vigen — men inte hela.
Och istéllet for att kéinna stolthet... kinner du otillricklighet.

Perfektionismen gor att du aldrig riktigt far vila i det du gor. Allt blir en prestation som ska
bedomas. Allt blir ett test pd ditt virde som ménniska. Till slut borjar sjdlvkénslan kopplas

direkt till resultat;

e GOr du bra ifrdn dig — du duger (for stunden)

e Misslyckas du — du duger inte

Det hir skapar en vildigt skor sjdlvkinsla. Den ér helt beroende av yttre prestationer och
andras reaktioner. Och eftersom livet inte gér att kontrollera fullt ut, kommer den kénslan att

svaja hela tiden.
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Perfektionism gor ocksa att du borjar undvika saker. Inte for att du inte vill — utan for att du ar
radd att inte lyckas perfekt. Du kanske skjuter upp uppgifter, tvekar infér nya utmaningar eller
héller tillbaka dig sjdlv. Ironiskt nog leder strdvan efter perfektion ofta till att du goér mindre,

inte mer.
Samtidigt pagér en stindig inre dialog:

e “Det dér var inte tillrackligt bra.”
e “Du kunde gjort bittre.”

e “Vad ska andra tdnka?”

Den inre kritikern fér fritt spelrum. Och ju mer du lyssnar pa den, desto svagare blir din

sjdlvkénsla.
En sund sjédlvkénsla fungerar tvirtom. Den sédger:

e “Jag duger, dven nér jag inte presterar perfekt.”
e “Jag fir géra misstag.”

e “Mitt varde sitter inte 1 resultatet.”

Niér du borjar sléppa perfektionismen hinder ndgot viktigt. Du borjar gora saker for att du vill,
inte for att bevisa nagot. Du vagar vara mer ménsklig. Mer dkta. Och paradoxalt nog leder det

ofta till battre resultat — eftersom du inte langre &r last av radsla.

Att 1dmna perfektionismen handlar inte om att sluta bry sig. Det handlar om att sluta koppla
ditt vérde till hur perfekt du presterar. Du 4r inte hér for att vara perfekt. Du ér hér for att vara

levande.
Sociala mediers roll till en g sjilvkinsla

Sociala medier har blivit en naturlig del av var vardag. Vi scrollar, tittar, jaimfor och reagerar —
ofta utan att ens tdnka pa det. Men under ytan paverkar det oss mer &@n vi tror, sérskilt nir det
géller var sjalvkinsla. Problemet dr inte att sociala medier finns. Problemet dr hur de fungerar

— och hur vi forhaller oss till dem.

Pé sociala medier moéter vi en konstant strdom av andras bdsta stunder. Leenden, framgéangar,
resor, valtrdnade kroppar, perfekta relationer. Det vi ser ér inte hela verkligheten — det ar

noggrant utvalda 6gonblick. Men vér hjdrna jamfor dnda.
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Vi jamfor vart vardagsliv med andras hojdpunkter. Var insida med deras utsida. Och i den

jdmforelsen forlorar vi ndstan alltid.

Det kan skapa en kénsla av att ligga efter. Att inte vara tillracklig. Att andra lever bittre,
lyckligare och mer meningsfulla liv. Ju mer vi exponeras for dessa bilder, desto mer borjar vi

ifragasitta oss sjilva.

Samtidigt triggar sociala medier vart behov av bekréftelse. Likes, kommentarer och f6ljare
blir sma signaler pa varde. Nér vi far respons kidnns det bra — for en stund. Nér vi inte fér det,

kan det vicka osédkerhet.

e “Var det inte bra nog?”

e “Varfor fick den dér personen mer uppmérksamhet?”

Pé sé sitt borjar sjdlvkanslan kopplas till yttre respons. Den blir beroende av hur andra

reagerar pa oss, istéllet for att vara forankrad inom oss sjélva.

En annan aspekt ér att vi borjar forma oss efter vad vi tror kommer bli uppskattat. Vi visar upp
en version av oss sjdlva som ar mer tillrdttalagd, mer polerad. Med tiden kan avstandet mellan

vem vi dr och vem vi visar upp véxa.

Det skapar en inre spanning — en kénsla av att inte riktigt vara dkta. Och ju mer vi lever

genom den yttre bilden, desto svagare blir kontakten med vért inre virde.

Sociala medier forstérker ocksd den inre rosten som jimfor, ddmer och vérderar. Den résten
fir konstant nytt material att arbeta med. Nya méanniskor att jamfora sig med. Nya ideal att

forsoka leva upp till.
Men det dr viktigt att forsta:

e Det dr inte sociala medier i sig som skapar lag sjalvkansla.

e Det dr identifikationen med tankarna som uppstar i motet med dem.

Naér du tror pa varje jimforelse, varje negativ tanke, varje kinsla av otillrdcklighet — da
paverkar det dig pd djupet. Men nér du borjar se vad som faktiskt hinder, fordndras

relationen.
Du ser:

e att du jamfor

e att tankarna skapar en beréttelse
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e att kiinslan av att inte ricka till uppstar

Och istdllet for att ga in i det, kan du borja observera det. Dér finns en frihet. Du kan
fortfarande anvinda sociala medier. Men du ar inte langre lika beroende av dem. Du tar inte
allt du ser som sanning. Du later inte andras liv definiera ditt virde. Din sjilvkénsla flyttas

frdn skdrmen... tillbaka till dig sjilv. Och det dr dar den hor hemma.
Hogkéanslighet och sjilvkinsla

Hogkénslighet, eller HSP (Highly Sensitive Person), dr ofta ett medfott personlighetsdrag som
innebdr att nervsystemet dr mer mottagligt for intryck. Ungefér var femte ménniska har detta
drag. Det betyder att du inte ar “for kinslig” — du &r bara byggd pa ett sitt som gor att du

upplever livet djupare. En hogkénslig person kdnner mer. Ser mer. Ténker mer.

Du kanske mérker smé detaljer som andra missar. Kénner av stimningar i ett rum direkt.
Péverkas starkt av ljud, ljus eller ménniskors energi. Du kan kénna andras kénslor ndstan som

om de vore dina egna. Det dr en gdva — men det kan ocksa bli dvervildigande.
Problemet &r inte kénsligheten i sig. Problemet ér att leva i en vérld som ofta inte forstir den.
Manga hogkénsliga vixer upp och fir hora saker som:

e “Du dr for kinslig”
e “Tadet inte sa personligt”

e “Skiirp dig”

Och sakta borjar ndgot handa inombords. Istéllet for att forsta sin kénslighet, borjar man
ifragasitta sig sjilv. Man tror att det dr ndgot fel. Att man borde vara annorlunda. Mindre

kénslig. Mer “talig”. Dér borjar sjidlvkénslan ta skada.

For nér du ging pd ging kénner mycket — och samtidigt far signaler att det ar fel — skapas en
inre konflikt. Du forsoker stinga av det som &r naturligt for dig. Du forsoker passa in. Men

innerst inne fortsatter du att kidnna lika starkt.
Det kan leda till:

e att du blir sjalvkritisk
e att du latt kénner dig 6vervildigad
e att du drar dig undan

e att du tvivlar pa ditt eget virde
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Du bérjar tro att din kédnslighet gor dig svag. Men 1 verkligheten ér det tvartom. Ur ett
perspektiv inspirerat av Buddhas visdom handlar lidandet inte om vad vi kéinner — utan om
hur vi forhaller oss till det vi kdnner. Nar du identifierar dig med varje kénsla och tanke, blir

allt tyngre. Sarskilt for en hogkénslig person, dir upplevelserna redan ar starka.

Det &r har meditation blir ett kraftfullt verktyg. Meditation handlar inte om att ta bort kénslor.
Det handlar om att fordndra din relation till dem. Nér du borjar sitta i stillhet och observera

ditt inre, upptéacker du ndgot viktigt:

e Du ir inte dina kénslor.
e Du ir inte dina tankar.

e Du ér den som upplever dem.

For en hogkénslig person kan detta vara en avgorande insikt. Istdllet for att dras med i varje
intryck, varje kénsla, varje energi — kan du borja se dem som nigot som ror sig genom dig,

inte ndgot som definierar dig.

e Tink dig att du ar himlen.
e Dina kénslor ar vadret. Ibland stormigt. Ibland lugnt. Ibland tungt. Ibland latt.

e Men himlen ér alltid kvar.

Nar du borjar vila mer 1 “himlen” dn 1 “vadret”, fordndras hela upplevelsen av din kinslighet.

Det som tidigare kéndes dvervildigande blir mer hanterbart. Du far mer utrymme inombords.

Meditation hjdlper ocksd nervsystemet att lugna ner sig. For en hogkénslig person, som létt
blir Overstimulerad, dr detta avgorande. Stillheten blir inte en flykt — den blir en aterhdmtning.

Och sakta borjar sjdlvkénslan fordndras. Du slutar se din kénslighet som ett problem.

e Du bdrjar forsta den.
e Respektera den.

e Tahand om den.

Istdllet for att forsoka bli ndgon annan, borjar du landa i dig sjélv. Buddhas visdom paminner
oss om att balans &r vdgen. Inte att trycka bort det vi kiinner — men inte heller att forlora oss i
det. For en hogkéanslig person handlar det om att kénna fullt ut, men samtidigt vara forankrad 1

ndgot djupare dn kénslorna.
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Och dér, 1 den balansen, kan ndgot nytt vixa fram: En sjdlvkénsla som inte langre séger

e “Jag ar for mycket”
e utan istdllet

b

e “Jag dr som jag dr — och det riacker.’
Sammanfattning:

Sjélvkansla inte handlar om att alltid kénna sig bra eller tinka positivt om sig sjilv, utan om
nagot mycket djupare — relationen till ditt inre liv. Sann sjélvkénsla vixer fram nir du lar

kénna dig sjilv bortom tankar, prestationer och yttre omstandigheter.

Manga ménniskor bygger sin sjélvkénsla pa sddant som kan forandras, som utseende,
framgang eller andras bekriftelse. Problemet &r att detta gor sjdlvkénslan instabil. Nér dessa
yttre saker fordndras, gor sjdlvkénslan det ocksa. En mer héllbar sjdlvkiansla kommer istillet

frén insidan — frdn formagan att mota sina tankar och kénslor utan att fastna i dem.

Lag sjdlvkinsla formas ofta tidigt i livet genom erfarenheter, relationer och hur vi tolkar det
som hénder oss. Minga bir med sig en inre rost som sédger att de inte duger, och soker dérfor
sitt virde utanfor sig sjélva — 1 prestationer, relationer eller sociala medier. Men detta leder

ofta till jimforelse, osékerhet och en kénsla av otillrdcklighet.

En viktig insikt dr att vi inte dr vara tankar, var historia eller véra roller. Lag sjdlvkansla
forstiarks ndr vi identifierar oss med negativa tankar och stindigt virderar oss sjélva i
jamforelse med andra. Sann sjélvkénsla uppstéar nér vi borjar se dessa tankar for vad de ar —

just tankar — och istillet forankrar oss 1 ett djupare medvetande inom oss.

Saker som perfektionism, sociala medier, tidigare svek och hogkénslighet kan paverka
sjdlvkanslan negativt. Hogkénsliga personer kdnner ofta mer och paverkas starkare, vilket kan
leda till 1ag sjdlvkinsla om de inte forstér sitt eget sitt att fungera. Har blir meditation ett
viktigt verktyg, eftersom det hjélper oss att skapa distans till tankar och kénslor och istillet

vila 1 en mer stabil inre néirvaro.

Ditt vérde &r inte ndgot du behdver skapa eller bevisa. Det finns redan inom dig. Nér du slutar
identifiera dig med dina tankar och borjar uppleva dig sjilv pa djupet, kan en mer stabil och
dkta sjdlvkinsla vixa fram — en sjdlvkinsla som inte ar beroende av prestation, jimforelse

eller andras asikter, utan som vilar 1 en stilla kénsla av att du redan éar tillracklig
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Kapitel 3

Dina inre ménskliga processer

Din kropp ér resultatet av flera miljoner ars biologisk utveckling. Stanna upp och kénn in det

en stund......

Innan du ens tinker en tanke, innan du formar en asikt om dig sjilv, bir du pa ett biologiskt
arv som dr ofattbart gammalt. Generation efter generation har 6verlevt, anpassat sig, kimpat

och fort livet vidare — tills det en dag blev du.

e Ditt hjarta slar av sig sjélv.

e Dina lungor andas utan att du behdver be dem.

e Ditt nervsystem reagerar snabbare dn du hinner ténka.
e Dina tankar kommer helt automatiskt.

e Det ar ett mirakel.

—men ocksa en viktig insikt.

For det betyder att mycket av det som hénder inom dig inte r personligt. Det &r biologiskt.
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Nar du kdnner ridsla, stress eller starka kadnslor betyder det inte att det dr nagot fel pa dig. Det
betyder att urgamla dverlevnadssystem aktiveras. Din hjirna ar formad for att skydda dig —

inte for att gora dig konstant lycklig. Det dr en avgorande skillnad.

Buddha forstod detta pa sitt sdtt. Han ség att manniskan inte lider for att hon ar fel, utan for att
hon inte forstér sina inre processer. Vi identifierar oss med varje impuls, varje tanke, varje
kdnsla — utan att inse att de dr naturliga fenomen som uppstar i ett biologiskt och mentalt

system.
Dina inre processer bestar av:

e kroppens fornimmelser och reaktioner
e kiénslornas vagor

e tankarnas stindiga rorelse
Allt detta sker 1 ett samspel som pagér dygnet runt.
Niér du inte forstar detta kan du latt tro:

e Jag dr min ridsla.
e Jag dr min angest.

e Jag dr mina tankar.
Men det du upplever dr processer — inte din identitet.

Precis som vidret fordndras pa himlen fordndras processerna inom dig. Ibland ar det storm.
Ibland &r det stilla. Men himlen paverkas inte av véidret. P4 samma sétt finns det nagot inom
dig som ér stabilt, dven nér dina inre processer &r i rorelse. Det dr det denna bok vill hjélpa dig

att upptdcka.

Niér du borjar forstd dina inre manskliga processer slutar du ta allt personligt. Du slutar doma
dig sjilv for att du kdnner som du gor. Du borjar istédllet observera, forstd och arbeta med det

som sker inom dig. Och dér borjar en djupare sjdlvkénsla ta form.

e Inte byggd pa prestation.
e Inte byggd pd jamforelse.
e Utan byggd pé forstaelse.
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Vi ménniskor bestar av tusentals olika inre processer som pagér inom oss varje minut, men

det finns tre sdrskilt viktiga processer for dig att forstd for sjdlvkénsla:

e Tanke
e Kinsla

e Beteende (Din fysiska kropp)

Dessa tre processer pagar inom vart medvetande och det dr dessa tre processer som paverkar
dig mest i din vardag. Det dr ocksa dessa du ska ldra dig att forsta hér s du kan stirka din

sjdlvkénsla.

Hur vi méanniskor uppfattar den yttre och inre verkligheten
For att forstd dig sjdlv och ditt inre liv maste du forst forstd hur du upplever verkligheten. Det
du kallar “vérlden” dr inte bara det som finns déir ute. Det dr ocksé hur ditt sinne tolkar det

som finns dér ute. Vi minniskor uppfattar den yttre verkligheten genom véra fem fysiska

sinnen:
e Syn
e Horsel
o Lukt
e Smak
e Kinsel

Genom dem tar vi in férger, ljud, dofter, temperaturer och berdring. Dessa sinnen hjélper oss
att orientera oss och dverleva. De ger oss ra information om omgivningen. Men dér slutar det
inte.

Det sjitte sinnet — tankeprocessen

Utover de fem fysiska sinnena har vi ett sjétte sinne: det inre sinnet. Buddha beskrev sinnet
som ett eget sinnesorgan — precis som Ogat ser former, “ser” sinnet tankar, minnen och

forestéllningar. Detta inre sinne ar sténdigt aktivt.

Hér uppstér:
e Tankar
e Minnen
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e Fantasier
e Oro
o Sjélvkritik

e Planer

Och det &r hér det blir intressant. Det du upplever som verklighet dr inte bara det som hénder
— utan det som héander plus din tolkning. Tva personer kan vara med om exakt samma

situation och uppleva den helt olika. Varfor? For att deras inre sinne tolkar hdndelsen olika.

Ett exempel

Négon tittar pa dig utan att le. Det yttre sinnet registrerar: En person. Ett ansikte. Inget leende.

Det inre sinnet borjar genast arbeta:
e Hon gillar mig inte.
e Jag sa négot fel.

e Jag duger inte.

Plotsligt uppstar en kénsla i kroppen — kanske oro eller skam. Men vad var verkligheten? Ett
ansikte utan leende. Resten skapades 1 det inre sinnet. Vi lever mer i tolkningen &n 1
verkligheten. Det mesta av ditt lidande kommer inte fran det som hénder — utan frén hur ditt

inre sinne tolkar det som hénder.

e Tidigare erfarenheter paverkar tolkningen.
e Kaulturella normer paverkar tolkningen.
e Barndomens programmering paverkar tolkningen.

e Ditt aktuella kénslotillstind paverkar tolkningen.

Om du redan kdnner dig oséker tolkar du vdrlden genom osédkerhetens filter. Det &r darfor
sjdlvkinsla inte kan byggas enbart genom att fordndra det yttre. Du kan byta jobb, partner
eller stad — men om ditt inre sinne tolkar allt genom samma gamla monster foljer upplevelsen

med.
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Nyckeln till frihet
Buddhas stora insikt var att vi inte ser verkligheten som den &r — vi ser den genom vara
tankar, begir, ridslor och forestéllningar. Nir du borjar observera hur din inre tankeprocess

fungerar hiander ndgot avgorande. Du borjar se skillnaden mellan:

e Det som faktiskt hdander.

e Den historia ditt sinne berdttar om det som hénder.

e Den insikten dr borjan pa en starkare sjdlvkansla.
For nér du forstar att din inre rost inte dr absolut sanning, slutar du ta varje tanke som ett bevis
pa ditt viarde. Du borjar istéllet leva mer direkt. Mer nirvarande. Mer verkligt. Och dir, 1

klarare seende, véxer en stabil inre grund fram.

Att forstd hur du uppfattar bade den yttre och den inre verkligheten dr dérfor inte bara
psykologi. Det dr vigen till sjdlvkdnnedom. Och sjidlvkédnnedom &r grunden for sann

sjdlvkéansla.

Dina tre inre processer

For att kunna forsta och hantera ditt inre liv pa ett konstruktivt sdtt behdver du bli medveten
om de tre grundldggande inre processerna 1 detalj. Dessa tre processer samverkar stindigt och
paverkar hur du tinker, kdnner och agerar - bade i vardagen och i livets mer utmanande
stunder.

e Den tankeméssiga processen
e Den kidnslomaéssiga processen

e Den beteendemadssiga processen

Samspel och balans

Dessa tre processer - tankar, kidnslor och beteenden - sker i standig véxelverkan och paverkar
varandra. Obalans i en process paverkar ofta de andra. Om du till exempel har negativa
tankemonster kan det skapa nedstdmdhet 1 den kdnslomaissig process, vilket i sin tur kan leda

till att du drar dig undan eller fastnar 1 destruktiva beteenden (beteendeméssig process).
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Tankar, Kinslor och beteenden
Tankar, kénslor och beteenden ar titt ssmmankopplade och paverkar varandra standigt. Inom
psykologi kallas detta ofta for den kognitiva triaden eller det kognitiva beteendeperspektivet.

Hiér dr en forklaring av hur dessa tre delar fungerar tillsammans:

1. Tankar paverkar kinslor och beteenden

Hur vi tanker om en situation paverkar hur vi kinner och hur vi agerar.

Exempel:
Om du ténker: "Jag kommer misslyckas med ett jobb" — da kan du kénna dig orolig, stressad

eller ledsen — vilket kan leda till att du undviker att gora ett jobb.

2. Kénslor paverkar tankar och beteenden

Vad vi kénner kan ocksa paverka hur vi tanker och vad vi gor.

Exempel:
Om du kénner dig arg — kan du borja tolka andras beteenden som fientliga, 4ven om de inte

ar det — och da kanske du sdger nagot du angrar eller drar dig undan.

3. Beteenden paverkar tankar och kiinslor

Hur vi beter oss kan paverka bade véra tankar och kénslor.

Exempel:
Om du trots nervositet viljer att halla en presentation — och det gér bra — kan det fordndra

dina tankar (”Jag klarade det!”) — och ge positiva kénslor (stolthet, gliddje).

Ett cirkulart samspel

Tankar, kénslor och beteenden fungerar alltsa inte isolerat, de paverkar och forstirker ofta
varandra i en loop. Beroende pé hur vi reagerar i en situation kan det antingen leda till en
positiv spiral (sjdlvfortroende, motivation, handlingskraft) eller en negativ spiral (oro,

passivitet, sjalvkritik).
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Exempel i vardagen:

Scenario: Du ser en vén pa stan som inte hélsar.

e Tanke: "Hon ignorerade mig — hon gillar nog inte mig ldngre."
e Kinsla: Sarad, ledsen, oséker.

e Beteende: Du undviker att hora av dig till henne.

Men om du istéllet tinker:

"Hon kanske bara inte sdg mig" — D& kanske du kénner dig mer neutral eller forstaende —
och viljer att skriva ett meddelande och kolla hur hon mér.

Dessa tre inre processer utgdr grunden for vilka vi 4r som ménniskor i grunden i grova drag.

Och allt detta hiander 1 vart medvetande.

Minniskan ett offer under sina tre inre processer
En minniska som inte &r medveten om sina tre inre processer — tankar, kénslor och beteenden

— lever ofta som ett offer under sitt eget inre liv. Det later hart, men det &r sant.

Om dina tankar uppstar automatiskt och du tror pa dem utan att ifragasétta dem, da styr de din
sjalvbild. Om dina kénslor aktiveras och du omedelbart reagerar pad dem, dé styr de dina
handlingar. Om dina beteenden dr vanemaéssiga och omedvetna, da upprepar du samma

monster om och om igen — dven nédr de skadar dig. Da lever du inte medvetet. Du reagerar.

Buddha undervisade att roten till lidandet inte ligger i1 vérlden utanfor oss, utan i hur vi
omedvetet reagerar pa vara inre upplevelser. Tankar uppstér. Kénslor uppstar. Impulser

uppstar. Men nér vi identifierar oss med dem och agerar blint pa dem skapas lidande.

Om en tanke siger: “Jag duger inte” — och du tror pa den — dé& kinner du skam.
Om du kdnner skam — och reagerar genom att dra dig undan — dé forstirks ensamheten.

Ensamheten foder nya negativa tankar. Sa skapas en inre kedjereaktion.

Naér du inte har insikt 1 dina tre inre processer lever du under dem. Da kénns det som att livet
hénder dig. Du skyller pa omsténdigheter, pd andra ménniskor, pa din historia. Men 1 grunden

ar det din omedvetna reaktivitet som haller dig fast. Detta skapar l14g sjdlvkénsla.
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For nér du inte forstar dina inre mekanismer kinns det som att du ar fel. Du upplever att du
“ar” din dngest, din ilska, din osékerhet. Du ser inte att de &r processer som uppstar och

forsvinner. Du upplever dem som identitet.

Nér du borjar forsta dina tre inre processer kan du ta ansvar for ditt liv pé riktigt. Du reagerar
inte lika snabbt. Du agerar mer medvetet. Du ser dina monster innan de tar 6ver. Detta bygger

sann sjdlvkénsla.

For sjdlvkinsla handlar inte om att alltid kénna sig stark. Det handlar om att veta att du inte &r
maktlds infor ditt inre. Att du kan mota dina tankar utan att tro pd dem. Kénna dina kénslor

utan att drunkna i dem. Vilja dina handlingar istéllet for att styras av vana.

Sa lange du dr omedveten ar du ett offer under ditt inre liv. Nir du blir medveten blir du
deltagare i det. Och i den forvandlingen minskar lidandet. Inte for att virlden forandras — utan
for att din relation till dina tre inre processer fordndras. Det dr dér styrkan fods. Det dr dar

friheten borjar. Det dr dér en stabil sjdlvkénsla kan véxa fram.

Vad ir vart medvetande?
Medvetande dr ndgot vi stdndigt anvander, men sillan stannar upp och verkligen undersoker.
Det dr genom medvetandet vi upplever livet — véra tankar, kénslor, sinnesintryck och hela var

verklighet.

Utan medvetande finns ingen upplevelse av vérlden. Men trots att medvetandet dr sd centralt i
vart liv, ar det latt att forvaxla med det som sker i medvetandet, snarare dn att forsta vad

medvetandet faktiskt ar.
De flesta identifierar sig med sina tankar. Vi tror att vi dr rosten 1 huvudet som kommenterar,
analyserar och domer. Nér tankarna sdger “jag duger inte” kénns det som en sanning. Nér de

sdger “jag lyckas” kénns det ocksé sant. Men tankar kommer och gér hela tiden.

De forindras, paverkas av situationer, minnen och kénslor. Om vi &r véra tankar, skulle vi

ocksa vara lika instabila som dem. Vilket ménga av oss ér.
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Medvetandet dr ndgot annat. Det dr det som dr medvetet om tankarna. Det dr det som ser att
en tanke uppstar, stannar en stund och sedan forsvinner. P4 samma sétt kan du bli medveten
om en kénsla i kroppen, ett ljud i rummet eller en bild i ditt huvud. Allt detta sker i

medvetandet, men inget av det ar sjdlva medvetandet.

Man kan likna det vid himlen och molnen. Tankar och kénslor dr som moln som ror sig dver
himlen — ibland ljusa, ibland morka, ibland stormiga. Medvetandet 4r som himlen sjélv. Det

finns dér hela tiden, oavsett vilket vider som passerar.

Problemet med ménskligheten &r att har glomt vem vi dr, istillet identifierar oss helt med
innehéllet i vart tinkande. D4 dras vi in i varje tanke, varje kinsla, varje reaktion. Vi tror pa
allt som dyker upp och bygger var identitet utifrdn det. Det dr hiar mycket av vért lidande
skapas.

Nér du ddremot borjar bli medveten om medvetandet i sig, sker en fordndring. Du ser att du
kan ha en tanke utan att vara den. Du kan kénna en kinsla utan att forlora dig i den. Det
skapar ett utrymme — en distans som inte handlar om att trycka bort ndgot, utan om att inte bli

helt uppslukad av det. I det utrymmet finns en stillhet.

En ndrvaro som inte paverkas pa samma sitt av livets upp- och nedgéngar. Det betyder inte att
du slutar kinna eller tdnka, utan att du far en annan relation till det som hénder inom dig. Du

ar inte langre helt styrd av varje impuls eller varje inre rost.

Att fOrsta sitt medvetande dr dérfor inte bara en filosofisk fraga. Det dr nagot som paverkar
hur du lever ditt liv. Ju mer du identifierar dig med tankarna, desto mer beroende blir du av
dem f0r din sjdlvkinsla och ditt vilméende. Ju mer du vilar i medvetandet bakom tankarna,

desto stabilare blir din inre grund.

Medvetandet dr inte ndgot du behdver skapa eller uppna. Det dr redan dér. Det dr det som
laser dessa ord just nu. Det dr det som uppméarksammar dina reaktioner pd dem. Och kanske,
om du stannar upp en stund, kan du borja ana det — inte som en tanke, utan som en direkt

upplevelse av att vara ndrvarande. Det dr dér allt borjar.
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Hir ir en forenklad forklaring av medvetandetillstinden:
Medvetandet dr det tillstdnd dir du ar vaken, uppmairksam och har en inre upplevelse av

verkligheten. Det innebdr att du:

e Vet att du existerar ("jag ar har")
e Upplever tankar, kinslor och sinnesintryck (ljud, ljus, lukt osv)

e Kan fatta beslut och agera utifran vad du upplever

Olika aspekter av medvetandet
e Vakenhetsgrad - Om du dr vaken eller sover
e Sjdlvmedvetande - Formagan att forsta att du dr en individ
e Perceptuellt medvetande - Att vara medveten om det du ser, hor, kdnner osv.

e Reflekterande medvetande - Att kunna observera sina egna tankar

Hur uppstir medvetandet?

Det dr en av de stora fragorna inom filosofi, psykologi och neurovetenskap. Nagra teorier:

¢ Biologisk teori: Medvetandet uppstér i hjarnan genom komplexa nervsignaler.

e Panpsykism: All materia har nagon form av medvetande, dven pa mikroskopisk niva.

e Dualism (Descartes): Medvetandet dr skilt fran kroppen - en slags sjél.

e [llusionsteori: Medvetandet kanske inte existerar som vi tror, utan ar en illusion
skapad av hjarnans informationsbearbetning.

e Enligt Advaita Vedanta: 4r medvetandet (chit eller cit) inte ndgot som produceras av
hjérnan eller kroppen - utan det dr den grundldggande verkligheten i sig sjalv. Allt

annat, inklusive kropp, sinne och virld, &r tillfélliga uttryck eller illusioner (Maya).

Advaita Vedanta och medvetandet (Non duality)
Advaita Vedanta dr en gammal visdomstradition som min ldra i den hér boken dr mycket
inspirerad av som forsoker forklara nagot vildigt enkelt — men som éndé kan kinnas svart att

forstd: vad medvetandet &r, och vem du egentligen ar.

En av de viktigaste idéerna dr denna:

e Du ir inte bara en liten del av virlden.
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e Du ér, pa djupet, samma verklighet som hela universum.

Det léter stort, men vi kan gora det enklare. Tank dig att hela universum &r som ett stort hav.
Havet dr djupt, stilla och odndligt. Det kallas for Brahman. Det &r allt som finns — sjélva

grunden till livet.

Pa havets yta finns vagor. Vagorna ror sig, fordndras, ibland dr de smé och ibland stora.

Vagorna dr som allt vi ser i virlden — méinniskor, djur, tankar, kinslor. Och du 4r som en vag.

Men hir kommer det viktiga:

e [En vag ér aldrig ndgot annat 4n havet.

Vagen ser kanske ut som en egen form, men den ir alltid gjord av samma vatten. P4 samma
sitt sdger Advaita Vedanta att ditt innersta jag — det som kallas Atman — egentligen dr samma

som Brahman, alltsa hela “havet”.

e Du ir inte din kropp.
e Du ar inte dina tankar.

e Du dr det som ligger bakom allt det.

For att forstd det annu béttre kan vi ta en annan bild. Ténk att din kropp &r som kldder du har
pa dig. Ibland byter du klidder, men du ar fortfarande samma person under. P4 samma sétt
forédndras dina tankar, kdnslor och roller i livet — men ndgot i dig &r alltid detsamma. Det dr

ditt sanna jag.
Vedanta pratar ocksa om hur vi upplever livet i olika “lagen”.
1. Ibland ar du vaken. D& ser du varlden, hor ljud, tdnker och gor saker.

2. Ibland drommer du. D4 skapar ditt sinne en egen viérld nér du sover.

3. Ibland sover du djupt. D4 finns inga tankar eller bilder, men &ndé finns du dér.
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Men det finns ocksa nagot mer. Ett fjarde tillstand. Ténk sa hér: oavsett om du ar vaken,
drommer eller sover, finns det nagot som gor att alla dessa upplevelser kan hinda. Nagot som
alltid 4r dér 1 bakgrunden. Det dr som en filmduk pa en bio. Filmen kan vara glad, sorglig eller

spannande — men duken bakom é&r alltid densamma.

Det ar det som kallas medvetandet.

Det hdr “fjarde” tillstandet kallas ibland Turlya, men det dr egentligen inget nytt tillstand. Det

ar sjdlva grunden till alla tillstdnd. Det &r det som gor att du kan uppleva 6verhuvudtaget.

e Det gar inte att se med 6gonen.
e Det gér inte att halla i.

e Men det dr det som gor att du kan kinna, tdnka och vara.

Och enligt Advaita Vedanta &r detta det mest viktiga att forsta:

e Du dr inte bara det som hénder 1 ditt liv.

e Du ir det som upplever allt som hénder.

Niér du borjar marka det — kanske 1 stillhet, eller nér du observerar dina tankar — kan du ana
ndgot lugnt bakom allt brus. Ndgot som inte fordndras lika snabbt som tankar och kénslor. Det

beskrivs som stilla, helt och fridfullt. Och det fina ér:

e Du behdver inte bli nagot for att na dit.
e Du behover inte fixa dig sjélv.

e Det du soker... dr redan det du ar.
Vetenskapen har dnnu inte 10st mysteriet om hur medvetandet uppstér. Trots enorma framsteg

inom neurovetenskap och psykologi kvarstar en av méansklighetens storsta gator. Vad ar

medvetande, och hur uppstar det ur kropp och hjirna - om det nu ens gor det?
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De insikter och perspektiv jag delar med mig av i den hédr boken om medvetandet bygger pa
over 30 ars fordjupade studier inom medvetandets natur, Advaita Vedanta, Buddhas léra,

psykologi, filosofi och andlighet - i kombination med flera tusen timmars meditation.

Och min syn pad medvetandet dr att medvetandet &r inte bara dr en produkt av hjédrnans

aktivitet, utan att det 4r min sanna inre natur:

- Jag ér ett medvetande och inom mitt medvetande pagar tre inre processer. Tankar, kénslor,
den fysisk kroppen och perception. Jag ér inte innehallet, jag &r medvetandet som gor att
innehéllet kan finns dir. Mitt medvetande ar egentligen inte mitt medvetande utan ett

reflekterat medvetande fran universums medvetande.

Men tro inte blind pa vad jag sédger, utforska sjdlv denna erfarenhet i ditt egna liv. Du ar
medvetandet - Allt du upplever, sker i detta inre rum av medvetandet. Och det 4r i det inre

rummet bakom dina tankar jag onskar lira dig leva.

En vanlig fraga ar: forsvinner mitt medvetande néir jag somnar? Svaret dr nej. Men nigot
fordndras. Det som “sldcks” nir du somnar &r inte sjdlva medvetandet — utan det reflekterade
medvetandet. Det vill sdga den del som é&r aktiv, upplever och registrerar varlden nér du ar

vaken. For att forsta detta kan vi anvianda en enkel bild:

Téank dig att universums medvetande dr som solen. Den lyser hela tiden. Den behdver inget
for att vara det den dr. Ljuset som skiner fran solen syns inte i kosmos forran det tréaffar ett
objekt som ménen. Denna sol kan liknas vid det universella medvetandet — det som inom

Vedanta kallas Brahman.
Naér du dr vaken fungerar ditt sinne och din kropp som en spegel. I den spegeln reflekteras
detta universums medvetande, och det dr den reflektionen du upplever som “jag dr medveten”.

Detta kallas for ditt individuella, upplevda medvetande.

Det dr som ménen. Ménen lyser inte av sig sjdlv — den reflekterar solens ljus. P4 samma sétt

lyser inte ditt personliga medvetande av sig sjdlv. Det dr en reflektion av nagot djupare.
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Nér du somnar slutar spegeln att reflektera. Sinnet blir stilla, och da upphor den aktiva
upplevelsen av “jag dr medveten om nigot”. Men solen slocknar inte. Det sanna medvetandet

finns fortfarande dér. S& man kan siga att:

Det personliga medvetandet (reflektionen) forsvinner i sémn. Men det universella

medvetandet finns alltid kvar i bakgrunden. Detta leder till en djup insikt:

det medvetande du upplever som “mitt” &r egentligen inte personligt. Det dr samma
medvetande som lyser genom alla minniskor. Vi manniskor verkar vara separata, men pa en
djupare niva delar vi samma grund. Samma medvetande, uttryckt genom olika kroppar och

sinnen.

Och det ér dérfor man inom denna vedantiska tradition siger: du &r inte bara en individ med

medvetande — du dr medvetandet sjalvt.

Syftet med denna bok &r att hjdlpa dig dterknyta till detta djupare lager inom dig sjdlv - att
leva mer forankrat i medvetenhet, snarare dn att vara helt identifierad med det mentala bruset

eller tankeprocessens drama.

Niér du borjar leva fran detta inre centrum skapas en naturlig grund for sann inre frid, varaktig
lycka och en djupare sjédlvkénsla - bortom prestationer, roller eller yttre bekriftelse. Det

handlar inte om att fly verkligheten, utan om att vakna upp till den, fullt ut - inifran och ut.

Sammanfattning

Minniskan &r resultatet av miljontals &r av biologisk utveckling. Mycket av det som hinder
inom oss — tankar, kédnslor och kroppsliga reaktioner — dr darfor naturliga processer och inte
nagot personligt fel. For att forsté sin sjdlvkédnsla behdver man forstd sina tre centrala inre

processer: tankar, kinslor och beteenden, som sténdigt paverkar varandra.
Vi upplever ocksé verkligheten genom vara fem sinnen och genom vért inre sinne —

tankeprocessen, som tolkar det vi upplever. Ofta lider vi inte av sjdlva hiandelserna, utan av

hur vart sinne tolkar dem utifrén tidigare erfarenheter och inldarda monster.
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Nér méanniskor inte d&r medvetna om dessa processer blir de létt styrda av dem och kénner sig
som offer for sina tankar och kdnslor. Men nér man borjar observera och forsta sitt inre liv

kan man agera mer medvetet och bryta negativa monster, vilket starker sjédlvkénslan.

I grunden sker alla inre processer inom vart medvetande, som dr den plats dér tankar, kdnslor
och upplevelser uppstar. Nér vi ldr oss att leva mer i kontakt med detta medvetande — istéllet
for att vara helt identifierade med véara tankar — kan vi utveckla en djupare inre frid, storre

sjalvkdnnedom och en stabilare sjélvkéansla.
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Kapitel 4

Varfor dr ménniskan olycklig?
Varfor ir lyckliga ménniskor lyckliga?
Det kan se ut som att vissa ménniskor har “lyckats” med livet — och darfor ar lyckliga.

e De har en fin utbildning.
e Ett bra jobb.

e En partner.

e Barn.

e Hus eller ldgenhet.

e Bil, resor, status, vanner.

Utifrén sett ser allt perfekt ut. Och visst — dessa saker kan ge glddje. Det ar inget fel med dem.
Problemet &r inte huset, bilen eller relationen. Problemet dr nér vi tror att lyckan kommer fran

dem.
Villkorad lycka

Den lycka som bygger pa yttre omstandigheter dr villkorad.
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Den sédger:

e Jag ir lycklig sa linge allt &r som jag vill.
e Men vad hinder nir nagot forandras?

e Nir relationen skakar?

e Nir jobbet forsvinner?

e Nir kroppen éldras?

e Nir nagon annan har mer?

e Da skakas dven lyckan om.

Buddha kallade detta begir — att stindigt soka nagot utanfor oss sjédlva for att kinna oss hela.
Begiret viskar: Lite mer, sen dr jag ndjd. Men “lite mer” tar aldrig slut. Det dr darfér manga

méinniskor hela tiden maste fornya sin lycka:

e Ny bil.

e Ny partner.

e Nytt projekt.

e Mer barn.

e Ny resa.

e Ny upplevelse.
e Nya prylar.

En stindig uppgradering av det yttre livet. Vad hénder 1 stillheten?
Lagg mirke till ndgot intressant:

e Nir det blir tyst.
e Nir det inte finns nagot att gora.

e Nir ingen distraktion finns.
Vad hénder da?

e Mainga kénner en rastloshet.
e En oro.

e En inre tomhet.
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Det dr som en inre abstinens. Da méste nigot hénda.

e Telefonen aker fram.
e Négot kops.
e Négot planeras.

e Naégot éts eller konsumeras.
Varfor?

For att tystnaden avsldjar ndgot. Den avslgjar att den yttre lyckan inte har fyllt det inre
tomrummet. Tomheten handlar inte om brist — utan om okunnighet. Nér jag sdger att

méinniskor dr tomma inombords menar jag att de inte har fatt ldra kinna vem de ar pa djupet.
De lever helt identifierade med sin tankeprocess — med sitt psykologiska jag i tankarna.
Ett jag som sdger:

e Jag dr min titel.
e Jag dr min status.

e Jag dr det jag dger.

Men det jaget existerar bara som tankar — som ett spoke som Buddha sa. Buddha beskrev
detta som att vi jagar med en stidndig hunger. Inte for att vi dr daliga minniskor — utan for att

vi tror att nagot saknas i oss. S& vi springer.

Och sa fort vi far det vi vill ha, kidnner vi en kortvarig lycka. Men den ar ldnad. Den varar sa
lange villkoren &r uppfyllda. Nar villkoren fordndras forsvinner den. Och da maste de direkt

jag upp nagot nytt som kan gora dem lyckliga. Vilket i slutdinden gor dem olyckliga.
Sann lycka kommer inifrin

Den hér boken handlar inte om att fordoma yttre framgéng. Du fér girna ha ett vackert hem,
ett bra jobb och en fin relation. Men om din sjilvkénsla och lycka enbart bygger pa det yttre,
kommer du alltid leva i en subtil rddsla att forlora det. Sann lycka dr inte beroende av sténdig

pafyllning. Den kommer inifrdn sa Buddha.

Niér du ldr kdnna dig sjdlv bakom tankarna, bakom prestationen, bakom rollen — da uppstar en
annan sorts stabilitet. Du njuter av det yttre. Men du ér inte beroende av det. Det ar skillnaden.
Sant lyckliga ménniskor &r inte lyckliga for att de har allt. De ar lyckliga nér de inte ldngre

behover allt for att kdnna sig hela. Och den lyckan dr inte l&nad. Den &r din egen.
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Bakom den lyckliga masken

I véar tid finns det ménniskor som verkar lyckliga, framgangsrika och trygga. De ler, presterar,
ager, reser, syns. De bér en sjdlvsdker hallning och talar om sina mal och sina resultat. Utat
sett ser allt stabilt ut. Men ofta dr det en mask. En mask av tankar. En mask av prestation. En

mask av “sa hédr ska jag vara for att duga”.

Den lyckliga masken fungerar sa lange allt gér enligt plan. Sa lange relationen haller. S& ldnge
inkomsten dr stabil. S& lange kroppen dr ung. Sa ldnge omgivningen bekréftar bilden. Men

bakom masken finns ofta ndgot annat: Osédkerhet. Otrygghet. Radsla.

e Ridsla for att bli genomskéadad.
e Ridsla for att inte vara tillracklig utan prestationerna.

e Radsla for att tappa ansiktet.

Buddha undervisade att det psykologiska jaget dr en konstruktion — en samling tankar och
identifikationer som vi klamrar oss fast vid. Nér vi identifierar oss helt med denna
konstruktion maste vi stindigt forsvara den. Vi méste uppritthélla bilden. Det &r

anstrangande.

Egot vill bli sett som framgangsrikt, attraktivt, lyckat. Det bygger ett varumérke av sig sjalv.
Men det véagar inte visa sprickorna. For om masken faller — vem ér jag d4? Problemet &r att
ménga inte ens vet att de bdr en mask. De &r sa identifierade med sin roll att de tror att rollen

ar deras sanna jag. De spelar lycklig teater — och dr omedvetna om att det dr just teater.

Néar ndgon ndrmar sig pa djupet kan radslan aktiveras. For att bli verkligt sedd innebar att
riskera att masken faller. Och om hela sjdlvkénslan ar byggd pa den yttre bilden kinns det

livsfarligt. Detta dr inte sann lycka. Det ér villkorad lycka.

Den sdger: “Jag ar lycklig sé lange allt 4&r som jag vill.” Men livet forédndras. Relationer
fordndras. Kroppen fordndras. Status fordandras. Nar sjélvkénslan dr byggd pd masken blir den

skor.

Buddhas visdom pekar pd nagot helt annat. Han uppmanade oss att se igenom illusionen av
det fasta jaget. Att observera hur identiteter skapas i tanken. Att forsta att det vi forsvarar sé

hart bara dr mentala konstruktioner.

Niér du borjar se detta kan masken sakta bdrja falla — inte genom att du tvingar bort den, utan

genom insikt. Bakom masken finns inte tomhet.
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e Dir finns sarbarhet.
e Dir finns det inre barnet.

e Dir finns ldngtan efter att bli dlskad utan prestation.

Och dnnu djupare én sa finns det vakna medvetandet — det som inte behdver spela ndgon roll

alls.

Sann sjdlvkénsla uppstar inte nar du lyckas upprétthalla en perfekt bild. Den uppstar nér du
vagar vara utan mask. Nér du inte langre bygger ditt virde pa hur du framstar, utan pa den

stilla vissheten om att ditt virde inte ar beroende av en roll.

Den som spelar lycklig teater dr fangad i sin tankeprocess. Den som genomskadar masken
borjar bli fri. Och det dr forst ndr masken faller som &dkta lycka kan uppstd — inte som en

prestation, utan som ett uttryck for inre trygghet.
Vad menas med den stindiga jakten?

Vi jagar hela tiden efter négot - ofta utan att riktigt veta vad. Det kan vara njutning, kickar,

andliga sanningar, bekréftelse eller en kénsla av mening.

Den hir jakten tar sig uttryck i alla mojliga former: alkohol, sex, porr, onani, datorspel,
mobilspel, sociala medier, shopping, socker, dverétning, droger, traning, romantik, kirlek,
bekriftelse, mobiltelefonen, konsumtion, Netflix, jobb, pengar, status, tdnka, kontroll, makt -

listan tar aldrig slut.

Det handlar om en stindig drift att fylla sitt inre tomrum - att fly frén nuet, fly fran sig sjalv
eller fran obehagliga kdnslor. Jakten sker ofta omedvetet, som en reflex. Vi scrollar, shoppar,
trinar, festar, dejtar eller jobbar utan att egentligen stanna upp och fraga oss: Varfor gor jag

det héar? Vad dr det jag forsoker undvika att kinna?

Det vi ofta glommer &r att sann lycka, frid och nérvaro inte gar att jaga - de finns redan inom
oss. Men eftersom vi aldrig fatt 14ra oss hur man far kontakt med den inre kéllan till
vilméende, fortsatter vi soka den utanfor oss sjélva. Det dr det hir som ér den stindiga jakten:

ett liv dir vi aldrig riktigt landar, dér vi aldrig &r helt ndjda, dédr vi alltid sdker mer.
Blir jag lycklig av att tiinka positivt?

Manga tror att nyckeln till lycka &r att tinka mer positivt. Att byta ut negativa tankar mot
positiva. Och visst — det kan ge en tillféllig littnad. En negativ tanke kan kdnnas tung, och nir

du ersétter den med en positiv kidnns det genast lite battre.
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Men stanna upp och se vad som egentligen hdnder. Du har inte lamnat ditt lidande — du har
bara moblerat om i det. Du dr fortfarande kvar i samma mentala rum, samma tankeprocess,

samma fangelse. Skillnaden ir bara att viggarna har fatt en ljusare farg.

Problemet &r inte att du tdnker negativa tankar. Problemet &r att du dr fast i ténkandet

overhuvudtaget.

Sa lange du forsoker bli lycklig genom tankar, dr du beroende av dem. Och tankar &r instabila.
De fordndras hela tiden. Ena stunden lyfter de dig, ndsta stund drar de ner dig igen. Darfor blir
lyckan som kommer fran tankar alltid tillfdllig. Sann frihet ligger inte i att kontrollera varje

tanke. Den ligger i att se dem.

Nér du borjar observera dina tankar istillet for att f6lja dem, hinder nédgot avgdrande. Du
kliver ur sjdlva spelet. Du ser att tankar bara uppstéar och forsvinner, utan att du behover gora

nagot 4t dem. Och i1 det utrymmet — mellan dig och dina tankar — finns ndgot annat.

En stillhet. En nirvaro. En frid som inte &r beroende av vad du tanker. Det ar dir den verkliga

lyckan finns. Inte i tankarna. Utan i din formaga att se dem — utan att bli dem.
Din hjirna ar inte utformad for att du ska vara lycklig — Buddha hittade utgangen

Det kan lata hart, men din hjérna dr inte byggd for att gora dig lycklig. Den dr byggd for att
overleva. Och for att 6verleva méste den hela tiden leta efter problem, hot och brister. Det
betyder att oavsett vad du uppnar i livet, kommer din hjirna snart att hitta nagot nytt som

saknas.

e Du fir det dér jobbet — och efter ett tag kdnns det normalt.
e Du kdper nagot du ldnge velat ha — och glddjen bleknar efter ett tag.

¢ Du ndr ett mal — och direkt dyker nésta mal upp att besegra.

Hjarnan séger alltid: “Lite till... sen blir du n6jd”. Men “sen” kommer aldrig. Det hér dr inte
ett fel 1 dig. Det &r sd systemet dr designat. Hjarnan drivs av begér, jimforelse och stindig
forbattring. Den tror att lyckan finns 1 nésta steg, nésta prestation, nésta bekréftelse. Och det

ar exakt hér lidandet borjar.

Buddha sig detta for 6ver 2500 &r sedan. Han insdg att problemet inte &r varlden — utan vért
sdtt att forhalla oss till den. Att vi hela tiden jagar ndgot utanfor oss sjélva, 1 tron att det ska ge

oss varaktig lycka. Men det gor det inte.

For sé lange du ér identifierad med din hjdrna och dess tankar, kommer du att fortsétta jaga.
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Buddhas insikt var enkel men revolutionerande:

e Du behdover inte folja varje tanke.
e Du behdver inte tro pé varje begir.

e Du kan kliva ur det.

Genom meditation bdrjar du se hur din hjdrna fungerar. Du ser hur tankar uppstér, hur begér
kommer och gér, hur missnojet hela tiden forsoker dra dig vidare. Och i det seendet hidnder

nagot.

e Du slutar automatiskt att reagera pa allt.
e Du slutar jaga varje impuls.

e Du borjar vila i ndgot djupare 4n i tankarna.

I en stillhet. En nérvaro. En kinsla av att inget saknas — precis hér, precis nu. Det ar utgdngen.
Inte att fixa hjdrnan. Inte att bli perfekt. Utan att sluta vara slav under dess stédndiga “mer, mer,

mer”. Nir du inte ldngre drivs av det, uppticker du ndgot ovéntat:
Du kan vara ndjd — utan anledning.

8 saker som gor manniskor olyckliga:

1. Att identifiera sig med sina tankar

Manga tror att de &r sina tankar. Nér sinnet sdger “jag duger inte” eller “mitt liv borde vara
annorlunda” tror vi pa det direkt. Men tankar dr bara mentala héndelser. Nér vi fastnar i dem

skapar de oro, skam och sjélvkritik.
2. Att stindigt jimfora sig med andra

Jamforelse ar ett av de snabbaste sétten att fOrstora sin sjdlvkansla. Nar vi méter vart virde

mot andras utseende, pengar, relationer eller status kdnner vi néstan alltid brist.
3. Att leva i det forflutna

Manga ménniskor bir pd gamla minnen av skam, misstag eller sdr. De dterupplever dem om
och om igen 1 tankarna. Men det forflutna finns bara som bilder 1 sinnet — dnda later vi det

styra hur vi ser pé oss sjélva.
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4. Att oroa sig for framtiden

Sinnet skapar stidndigt fantasier om vad som kan gé fel. Kroppen reagerar pa dessa tankar som

om de vore verkliga. Resultatet blir &ngest 6ver saker som dnnu inte har hint.
5. Att forsoka kontrollera allt

Mainniskor forsoker kontrollera livet, andra ménniskor och sina egna kénslor. Men livet dr i
grunden osdkert och fordnderligt. Nédr vi kréver kontroll 6ver det okontrollerbara skapas

frustration och stress.
6. Att soka sitt varde i andras bekraftelse

Om var sjilvkénsla beror pa vad andra tycker om oss blir vi stindigt beroende av deras

reaktioner. Da lever vi inte vart liv — vi spelar en roll for att bli accepterade.
7. Att forneka eller fly fran sina kinslor

Manga forsoker beddva smérta med distraktioner, arbete, alkohol eller stindig underhallning.

Men kinslor som inte méts forsvinner inte. De stannar kvar och paverkar oss i det tysta.
8. Att inte kiinna sig sjilv

Den djupaste orsaken till lidande ar att manniskor aldrig lar kinna sig sjdlv. Vi observerar
sdllan véra tankar, vara reaktioner och vara monster. Utan den forstéelsen lever vi pé

autopilot.
En reaktion ir den verkliga roten till ditt lidande

Det som orsakar ménniskan mest lidande &r inte sjdlva hdndelsen — utan reaktionen pa
hindelsen. Nir nadgot obehagligt sker uppstar forst en neutral upplevelse: en tanke, en kénsla i

kroppen, en situation, ett ord nagon siger.

Men néstan omedelbart kommer reaktionen. Tankeprocessen domer, protesterar, forsvarar,

attackerar eller flyr. Det dr 1 denna automatiska reaktion som lidandet f6ds.

Buddha undervisade att det inte dr smértan i sig som binder oss, utan vért begér och vért
motstand. Nér vi klamrar oss fast vid det vi tycker om eller trycker bort det vi inte tycker om

skapas inre friktion. Den friktionen ar lidande.
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Om négon kritiserar dig uppstar forst ljudet av orden. Sedan kommer tolkningen: ”Jag duger
inte.” Kroppen spanns. Tankarna fortsétter. Du reagerar. Och reaktionen skapar en kedja av

nya tankar och kénslor.

Men om det inte finns ndgon omedveten reaktion, finns inget psykologiskt lidande. Det
betyder inte att du blir kall eller passiv. Det betyder att du observerar utan att dras med. En
kédnsla kan uppsta i kroppen, men du behdver inte gora den till en identitet. En tanke kan dyka

upp, men du behover inte tro pa den. Ingen reaktion — inget lidande.

I det utrymme som uppstar mellan upplevelse och reaktion finns friheten. Dir kan du vélja
medvetenhet istillet for vana. Dér kan du svara istéllet for att reagera. Och det &r 1 det

utrymmet som sjdlvkénslan borjar bli stabil — inte byggd pa kontroll, utan pa nérvaro.
Vir tankeprocess reagerar snabbare in vi hinner tinka

Innan vi medvetet har valt ndgot har tankeprocessen redan tolkat, virderat och domt
situationen. Nagon tittar pd oss — och tanken séger: “Hon tycker inte om mig.” Ett mejl drojer

— och tanken sdger:

e Jag har gjort nagot fel.
— och tanken sédger:

e Jag dr virdel0s.
Detta sker automatiskt.

Tankeprocessen ér ett gammalt dverlevnadssystem. Den ir tréinad att snabbt avgdra: Ar detta
hot eller trygghet? Ar jag accepterad eller riskerar jag att bli avvisad? Den arbetar blixtsnabbt

och skapar berittelser utan att vi aktivt véljer dem.
Problemet &r att vi tror att dessa automatiska tolkningar dr sanningen.

Vi mérker inte att det bara dr mentala reaktioner. Vi upplever dem som fakta. Och nér vi tror
pa dem reagerar kroppen direkt — spanning, oro, skam, ilska. Hela systemet aktiveras av en

tanke som vi aldrig medvetet valde.
Det ér hir lidandet fordjupas.

Buddha beskrev hur tankeprocessen stindigt ror sig mellan begér och motstdnd. Det gillar,
ogillar, jamfor och domer. Denna rorelse sker bortom véar kontroll sa ldnge vi &r omedvetna
om den. Vi kan inte hindra den forsta tanken frén att uppsta. Men vi kan bli medvetna om den.
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Naér du borjar observera hur tankeprocessen reagerar at dig ser du nagot viktigt: tanken

uppstér av sig sjdlv. Den dr en vana. En betingning. Ett eko frén tidigare erfarenheter.

e Du ér inte den som skapar varje tanke.

e Du ar den som kan bli medveten om den.

I det 6gonblicket uppstar ett litet mellanrum. Ett utrymme mellan tanke och identifikation.
Dir kan du se: ”Det hér dr en automatisk tolkning.” Och bara den insikten minskar dess makt.
Tankeprocessen kommer fortsétta virdera och doma — det &r dess natur. Men nér du inte

langre ar helt identifierad med den, forlorar den sin tyranniska kontroll.
Och i det utrymmet borjar en ny frihet vixa fram.
Att leva i sin tankeprocess skapar det mesta av vart lidande

Vi minniskor maste borja leva i var tankeprocess fran borjan av livet, de gar inte pa nigot
annat sédtt. Men ndr man har lért in livet s kan man sedan ldra sig att leva bakom sin
tankeprocess. Det fungera som for fjédrilen. Forst en larv, sen en puppa och sist en fjéril som

kan flyga i frihet. Att leva i sin tankeprocess dr som att leva som en larv. Vi dr begransade.

Sa lange man lever i sin tankeprocess sa kommer man aldrig kunna leva i frihet. Mer i drama,
konflikt och lidande. Lycklig ibland och véldig olycklig andra dagar. Men fortfarande med en
lanad yttre lycka.

Vad dr en ménniskans tankeprocess programmerad med for nigot?

Programmeringen kan borja redan i mammans mage om mamman har inre stress, dalig mat,
psykisk ohélsa och déliga nerver paverkar barnets hjarnas utveckling negativt redan i magen.
Sedan programmeras barnet under de forsta 7 aren av sina foréldrar och omgivning, antigen

med kérlek och trygghet eller utan kérlek och trygghet eller ndgot mitt emellan.

Under de forsta 7 ren bestdms barnets psykologiska jag - sjalvbild. En bild som de bar med
sig in 1 vuxenlivet. Barents forsta psykologiska jag - sjdlvbild &r hur andra ser pd dem mer én
hur de ser pé sig sjélva - eftersom det sociala jaget bara bryr sig om vad andra tycker och
tanker om mig. Under sina 7 forsta ar sa far de ocksé 100 tals olika sociala regler som de ska
folja.

Regler hemma, pa dagis, 1 skolan, och i det sociala livet. Sedan programmeras barnet genom
tv, film, tidningar, 1 skolan, 1 idrotten och 1 sociala medier lar de sig att man maste vara bést 1

allt man gor och dven:
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e Snygg
e Rik

e smal och framgangsrik for att vara ndgon i det hiar samhallet.

I skolan programmeras de att hela tiden jamfora sig med andra barn, de tdvlare om vem som
ar snyggast, coolast och har bést betyg. De som inte fyller upp till dem kraven mobbas ut. I
arbetslivet och i relationer uppstér det konflikter och drama for de har inte fatt léra sig

samarbeta med andra ménniskor. De ar fullstédndigt drillade till att bara tinka pa sig sjélva.

Och i vuxenlivet jagar alla efter lycka hela tiden och det enda stillet de kan finna lyckan pa &r
utanfor dem sjélva. Och i1 vuxen alder bér de pé en tankeprocess som dr som en liten person

som har tagit dver deras liv utan att de vet om det - med en tankeprocess fylld med skrép.

Din tankeprocess innehéller hela ditt liv. Allt som du har varit med om och konsumerat som

film, serier, nyheter, bocker, tidningar och sociala medier.

e Tankeprocessen innehaller din historia.

e Din uppvéxt utan kirlek eller med kérlek.

¢ Dina trauman.

e Alla dina konflikter och dram med andra ménniskor.

e Alla minniskor som skadat dig som du é&r irritera pa.
Tankeprocessen skapar:

e Din laga sjdlvkinsla
e Negativa tankar om dig sjdlv
o Ditt daliga sjélvfortroende

e Tankeprocessen talar hela tiden om vem du r
Tankeprocessen plockar fram dina:

e Negativa minnen
e Konflikter
e Dram

e Trauman varje dag som du dltar och som gor att du mér daligt.

Tankeprocessen reagerar pa allt hela dagarna, sé fort du inte far som du vill - s reagerar du.
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Tankeprocessen skapar:

e Skam
e Skuld
e Hat

e Bitterhet

e Avundsjuka

e Svartsjuka

e Jamforelse med andra
e Rastloshet

e Besvikelser

e Sjdlvomkan

Detta &r vad tankeprocessen gor i en minniska liv om man lever i sin tankeprocess vilket 99
% av alla méanniskor gor. Det dr darfor jorden ser ut som den gor med all skit. Ménniskor
lever i symbios med sin tankeprocess och dr helt hypnotiserade av den och detta skapar allt
deras lidande och konflikter med andra. Nu forstar du varfor ndgon ar olycklig nér de lever 1

sin tankeprocess.

Tankeprocessen har tagit ver ménniskor liv utan att de ens dr medvetna om det, de tror att sa
hér ska livet levas - och de dr utan formaga att kontrollera den. Det dr rena rama cirkusen
uppe i tankeprocessen. Buddha lirde oss att vi inte ska bo i var tankeprocess. Vi ska bo bakom

tankeprocessen 1 frihet.
Varfor mianniskor hamnar i konflikt med varandra

En stor anledning till att ménniskor hamnar i konflikt med varandra &r att vi alla lever i vara
egna tankevérldar. Varje ménniska bar pa en egen inre beréttelse om hur vérlden dr och hur

den borde vara.

Den berittelsen dr skapad av véra erfarenheter, var uppvixt, var kultur, vir utbildning och allt

vi har ldrt oss genom livet. P4 sé sitt lever varje ménniska i sin egen mentala verklighet.

Problemet uppstér nér tva olika inre virldar mots. Den ena méanniskan ser vérlden pd ett sitt,
den andra pa ett helt annat. Nir bida dr 6vertygade om att just deras bild av verkligheten &r

den ritta uppstar latt konflikt.
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Det kan handla om olika politiska uppfattningar, olika religioner eller andliga Gvertygelser.
Det kan handla om kultur, sprak, hudférg eller traditioner. Det kan ocksé handla om olika

varderingar, livssyner eller idéer om vad som dr ritt och fel.

Bakom alla dessa skillnader finns dock ndgot gemensamt: vi identifierar oss med véra tankar.
Vi tror att véra tankar dr sanningen, och nér nagon ifrdgasitter dem kinns det som om var

egen identitet hotas.

Men i sjdlva verket lever vi alla utifrdn en viss begransning. Vara tankar ar formade av den
miljo vi véixte upp i och de erfarenheter vi har haft. Ingen ménniska ser hela sanningen — vi

ser bara en liten del av den genom vart eget perspektiv.

Naér vi borjar forsta detta hander nagot viktigt. Vi kan borja se att vara tankar inte ar hela

verkligheten, utan bara tolkningar av verkligheten.

Gautama Buddha talade om vikten av att observera sin egen tankeprocess. Nér vi ldr oss att
sta lite bakom vara tankar och bara vara medvetna om dem uppstér en ny form av klarhet. Da
inser vi att bakom alla vara olika asikter, identiteter och berittelser finns nagot vi alla delar. Vi

ar alla medvetna méanniskor.

Medvetandet — formagan att vara vaken och uppleva livet — dr var gemensamma grund. Den
ar inte politisk, religios eller kulturell. Den &r inte vit eller svart, rik eller fattig. Den &r samma

grundldggande nérvaro i varje méinniska.

Nar méinniskor borjar leva mer fran denna plats bakom tankeprocessen minskar behovet av att

stindigt forsvara sina dsikter. Det blir ldttare att lyssna, forstd och respektera varandra.

Da kan vi borja motas pa en djupare niva — inte bara som representanter for olika idéer eller
grupper, utan som manniskor som delar samma medvetna liv. Och kanske ar det just diar den

verkliga freden mellan ménniskor och ldnder borjar.
Varfor de lyckligaste ménniskorna inte har nigot att bevisa
Manga ménniskor lever som om livet dr ett bevis.

e Ett bevis pa att de duger.
e FEtt bevis pa att de ar tillrackliga.

e Ett bevis pa att de ar virda nagot.
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De forsoker visa det genom prestation, status, pengar, utseende eller genom att fa andras
bekriftelse. Hela livet kan bli en kamp for att bli “ndgon” i andras 6gon. Men de lyckligaste

méinniskorna lever inte sa. De har inget att bevisa.

Varfor? For att deras virde inte ldngre ar kopplat till vad de gor eller hur de uppfattas av

andra. De har insett ndgot viktigt: att deras virde inte kan Okas eller minskas av yttre saker.

Naér du tror att du maste bevisa ditt virde lever du i stindig jamforelse. Du méter dig mot
andra, forsoker na upp till krav och ar rddd for att misslyckas. Sjdlvkénslan blir dd beroende

av resultat — och diarmed instabil.

Men nir du borjar upptécka ditt virde bortom tankarna hiander nagot annat. Du slutar jaga. Du
behover inte langre visa att du dr béttre &n ndgon annan. Du behover inte heller bevisa att du

ar tillrdcklig. Den kénslan finns redan dér, utan anstrangning.

Det betyder inte att dessa méinniskor slutar utvecklas eller gora saker i livet. De kan
fortfarande arbeta, skapa, trina och stridva framat. Men motivationen fordndras. De gor saker

for att de vill — inte for att de maéste.

Det finns en stor frihet i detta. Nér du inte har nagot att bevisa kan du vara mer avslappnad i
dig sjélv. Du kan vara mer dkta, eftersom du inte lingre forsoker upprétthalla en bild av vem

du borde vara.

e Du végar gora fel.
e Du vigar vara sdrbar.

e Du vigar vara mansklig.

Och paradoxalt nog ér det ofta dd médnniskor upplevs som mest trygga, ndrvarande och
genuina. Buddhas visdom pekar i samma riktning. Lidande uppstar nar vi klamrar oss fast vid
en bild av ett jag som maste forsvaras och forbéttras. Nar det behovet sldpper, uppstar en

naturlig litthet. Du behover inte ldngre kiimpa for att bli nagon. Du kan bara vara.
Och 1 det varandet finns ofta en stilla form av lycka — en som inte behover bevisas for ndgon.
Du éar inte sjuk, det ir din tankeprocess som éir sjuk

Du ér inte sjuk. Det dr din tankeprocess som har varit 1 obalans. Det kan lata provocerande
forst. For ndr man har levt med psykisk ohélsa ldnge kidnns det ofta som att hela jag ar fel.

Som att ndgot ar trasigt i sjdlva ens vésen. Jag vet, for jag har levt dér.
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Under lang tid trodde jag att det var mig det var fel pa. Att jag var problemet. Att jag var
trasig. Men det jag inte forstod d& var ndgot avgdrande: Det var inte jag som var trasig. Det

var min tankeprocess.

Téank dig att du har ett par glasogon med repor pa. Allt du ser blir suddigt, skevt, kanske till
och med morkt. Efter ett tag borjar du tro att det &r varlden som ser ut sa. Eller d&nnu vérre —

att det dr nagot fel pa dina 6gon. Men i sjélva verket...4r det bara glaségonen.
Tankeprocessen fungerar pd samma sétt.

Nar den ar fylld av sjdlvkritik, rddsla, oro och gamla monster, borjar den farga allt du

upplever. Tankarna sédger:

e “Du duger inte.”
e “Det dr nagot fel pa dig.”

e “Du kommer aldrig ma bra.”

Och eftersom de hér tankarna upprepas om och om igen... borjar du tro pad dem. Inte for att de

ar sanna — utan for att de &r bekanta. Men hér ar det viktiga:

e Tankar ar inte du.

e De ér nagot som hinder i dig — Hjérnans biologi.

Precis som moln ror sig 6ver himlen, ror sig tankar genom ditt medvetande. Ibland &r de latta

och mjuka. Ibland tunga och morka. Men himlen... dr alltid kvar. Du édr den himlen.

Niér du borjar forstd detta, hinder nagot vildigt viktigt. Du borjar ta ett steg tillbaka frén dina
tankar. Du borjar se dem istéllet for att bli dem. Och dér borjar 1akningen. Inte genom att
tvinga bort tankar. Inte genom att “fixa” dig sjdlv. Utan genom att sluta identifiera dig med det

som inte ar du.

Att leva “bakom” tankeprocessen betyder inte att tankarna forsvinner. Det betyder att du inte
langre later dem definiera dig. Du kan ha en tanke som sdger: “Jag dr véirdelos.” Men istéllet
for att tro pa den, kan du se den och tinka: “Dér dr en tanke igen”. Och i det 6gonblicket...

har ndgot fordndrats.

Du har gétt fran att vara fingad i tanken till att vara den som ser den. Det dr en enorm
skillnad. For nér du inte ldngre r fast 1 varje tanke, forlorar de sin makt dver dig. De blir som
brus i1 bakgrunden istéllet for sanningar du maste leva efter. Och sakta, steg for steg, borjar

ndgot annat vixa fram.
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En stillhet. En klarhet. En kénsla av att du inte &r trasig. For det har du aldrig varit. Du har
bara levt genom ett system av tankar som inte har fungerat for dig. Och det systemet... gér att
fordndra. Inte genom kamp — utan genom medvetenhet. S& du ar inte sjuk i din kirna. Du dr

inte forstérd. Du dr den som ser, upplever och dr medveten.

Och nir du borjar leva mer fran den platsen bakom din tankeprocess ...borjar du ocksé ldka.
Inte for att du blir nagon ny. Utan for att du borjar vara den du alltid har varit — bakom allt

brus.
Sammanfattning:

Manga tror att lycka kommer frén det yttre: jobb, pengar, relationer, status och prestationer.
Men den typen av lycka &r villkorad. Den fungerar bara sé lange allt gr som vi vill. Nar

nagot fordndras — vilket livet alltid gor — forsvinner ocksé lyckan.

Buddhas insikt var att vi ménniskor stdndigt jagar nagot utanfor oss sjilva for att kénna oss
hela. Den hir jakten tar aldrig slut, eftersom hjdrnan alltid vill ha mer. Darfor hamnar vi i en

cirkel av tillfallig lycka och aterkommande missnoje.

Vara automatiska reaktioner skapar det mesta av vért lidande. Vi lever ofta bakom en “lycklig
mask” — en bild av att allt 4r bra — men under ytan finns osikerhet och riddsla. Den masken

kréaver stindig bekréftelse och ar dérfor skor.

Den djupaste orsaken till lidande 4r att vi inte kinner oss sjdlva och att vi lever helt
identifierade med véar tankeprocess. Vi tror att vi dr vara tankar, vér historia och véra roller.
Men enligt Buddhas visdom &r detta bara mentala konstruktioner. Sann frihet borjar nér vi lar

oss att observera vara tankar istéllet for att bli dem.

Den verkliga lyckan kommer inte frén att fa mer, utan fran att inte langre vara beroende av
mer. Lyckan finns redan inom oss — bakom tankarna. Och nér vi borjar leva frén den platsen:
minskar vért lidande, véra relationer blir lugnare och vi kénner att vi inte lingre har ndgot att

bevisa. Det ar dar dkta sjdlvkénsla, lycka och inre frihet borjar.
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Kapitel 5

Varfor tinker jag negativt om mig sjalv?
I det har kapitlet kommer vi att fokusera pa tankeprocessen och hur tankandet och tankar
fungerar. Vi kommer ocksd gd in pa varfor vi tinker negativt om oss sjdlva. Var tankeprocess

innehéller ocksé var sjalvbild (Vart psykologiska jag) det ska vi tala om 1 nésta kapitel.
Vad ér skillnaden mellan tinkande och tankar?

For att forsta ditt inre liv — och for att stirka din sjdlvkidnsla — behover du forst forsta nagot

grundldggande:

e Vad ir egentligen skillnaden mellan tdnkande och tankar? Det later som samma sak.

Men det ér det inte.
Tidnkande — processen

e Tankande dr sjdlva formagan.

e Det ar processen.

Nar du 16ser ett problem, planerar din dag, reflekterar 6ver en situation eller analyserar nigot
— da anvénder du ditt tinkande. Det &r ett verktyg. Precis som en hammare kan anvéndas for
att bygga nédgot, kan tinkandet anvindas for att skapa, forstd och fatta kloka beslut. Nar

tankandet anvidnds medvetet dr det nagot vackert och kraftfullt.
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Tankar — innehéllet
Tankar daremot ar det som dyker upp 1 ditt huvud.

¢ En mening.
e Enbild.

e Ett minne.
e En oro.

e En fantasi.

Och hér blir det intressant De flesta tankar véljer du inte. De bara kommer. Du kan sitta helt

stilla — och plotsligt dyker en tanke upp:

e Jag duger inte.
e VarfOr sa jag sa dar?

e Tink om det gér fel.
Du bestillde den inte. Den bara uppstod. Har borjar problemet.
Vi kan séga sa hér:

e Tiankandet dr det du gor medvetet.

e Tankar dr det som uppstar automatiskt.

Men de flesta ménniskor lever helt identifierade med sina automatiska tankar. De tror att varje
tanke &r sann, viktig och personlig. De tror att det &r de som ténker. Buddha upptéckte att det
inte dr tankarna 1 sig som skapar lidande — utan var identifikation med dem, att vi tror pa

tankarna som sanningar.
En tanke kan siga:
e Du ér vérdel0s.

Det ér bara en mental hiandelse. Men om du tror pa den, forsvarar den eller kimpar emot den

— da borjar lidandet. Det &r hér sjélvkédnslan paverkas. Du viljer inte dina tankar.
Vad betyder detta for dig?

Niér du borjar se skillnaden mellan tdnkande och tankar hinder nagot viktigt. Du kan anvinda
ditt tinkande medvetet — som ett verktyg. Men du behdver inte bli slav under dina

automatiska tankar. Det dr som att sitta vid en vdg och se bilar passera.
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Tankarna ar bilarna. Du dr den som sitter vid sidan av och observerar. Nar du forstér detta pa
djupet stirks din sjilvkénsla. For da dr du inte lingre varje negativ tanke som passerar. Du &r

den som ser den. Och det dr en enorm skillnad.
Varfor fick ménniskan formigan att tiinka?

Formagan att tdnka utvecklades hos manniskor som en anpassning till komplexa utmaningar i
var miljo och livsstil. Tankandet gav oss mojligheten att 16sa problem, planera for framtiden,

fatta beslut och samarbeta pa nya sétt.

Naér vara forfader borjade leva 1 sociala grupper och behdvde kommunicera och samordna
jakt, skydd och resurshantering, blev det avgorande att kunna forestélla sig olika scenarier,

minnas tidigare erfarenheter och analysera information.

Denna kognitiva kapacitet gjorde det mdjligt for oss att skapa verktyg, forstd varlden omkring
oss och utveckla sprak, vilket i sin tur forstarkte vir 6verlevnad och framgéng som art. Kort
sagt, tinkandet utvecklades for att hantera allt mer komplexa sociala och miljomaissiga krav,

vilket har gjort oss unika i djurriket.

Precis som du behover forsta hur en dator fungerar sa maste du forsta pa exakt samma sitt hur
ditt tinkande fungerar for att leva ett lyckligt liv. 99% av all tid manniskan har funnits s har

vi levt 1 grottor.

Vi har anvint var tankeprocess varje dag for att skaffa mat, skaffa skydd for natten, férsvara
oss fran hot och fara, foroka oss genom sex och for att anpassa oss i den sociala gruppen. Véar
hjérna dr alltsd designad for att jaga efter mat, soka skydd, sex och forsvara oss mot hot och

fara. Det dr vad var hjérna fortfarande programmerad till.

Men vi lever inte ldngre i grottor utan i stora stader. Vi jagar inte var mat, vi behover inte sdka
skydd for natten och vi dr trygga sd vi behover inte forsvara oss mot hot och fara. Vad betyder
det hér egentligen. Det betyder att vi inte anvidnder vér tankeprocess sa som det dr tankt att vi

ska anvinda den till.

Istdllet har vi blivit offer under var tankeprocess som hypnotiserar oss, konsumerar oss,
fortrollar oss och skapar allt vért lidande. Det enda vi anvinder tankeprocessen till idag i
grova drag &r att anpassa oss 1 var sociala grupp och vi tinker ofta pd sex och

karleksrelationer.
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Vi ér sjélvcentrerade och tidnker bara pé oss sjdlva om hur vi beter oss och om hur vi ser ut
och vi duger eller inte och sé tanker vi hela tiden pa vad andra ska tycka och tinka om oss.
Vart tankande har blivit till en sjukdom. Sjilv-perverterad-sjdlvupptagenhet. Varlden ar sjuk

och det beror pa att minniskor dr fangslade i deras sjuka tankeprocess.

Man kan séga att det ar var tankeprocess som styr over vart liv. Jag skulle gé och trdna men
hamna 1 soffan med en pase chips. Vem styr ditt liv och vem &r det som pratar negativt om dig

hela tiden 1 ditt huvud?
Vad ir en tanke rent tekniskt?

En tanke, rent tekniskt, kan beskrivas som en process i hjdrnan dér neuroner kommunicerar
med varandra genom elektriska och kemiska signaler. Nar vi tdnker aktiveras olika nétverk av

nervceller som skickar impulser via synapser - de sma kontaktytorna mellan neuroner.

Dessa signaler overfors genom neurotransmittorer, som dr kemiska budbérare, och skapar

monster av aktivitet i hjdrnans olika delar.

Denna komplexa samverkan av elektriska impulser och kemiska processer utgor sjdlva
grundvalen for var medvetna upplevelse av en tanke. Det &r alltsé inte en fysisk sak, man kan
ta pa, utan snarare ett dynamiskt monster av hjarnaktivitet som representerar idéer, minnen,

kénslor eller forestillningar.

Tankar kan ocksé paverkas av tidigare erfarenheter, sinnesintryck och kroppens tillstdnd,

vilket gor dem till en slags intern bearbetning av information 1 hjdrnan.

S4, tekniskt sett dr en tankeresultatet av komplexa biologiska processer i nervsystemet, dér

elektriska och kemiska signaler samverkar for att skapa meningsfull mental aktivitet.
Min tankeprocess — en oéindlig historieberittare

Tankeprocessen dr som en liten manniska som bor i mitt huvud utan att betala hyran. Fran det
ogonblick jag vaknar till dess att jag somnar, pagér en stindig berittelse inom mig. Det &r som
att ha en sportkommentator i huvudet som aldrig tar paus. Den pratar, tolkar, analyserar och

hittar p4 historier och fantasier om allt jag moter.

Tankeprocessen ser en manniska pd stan — och direkt har den en &sikt. Den jamfor mig med
andra. Den domer, virderar och kategoriserar. I ena stunden viskar den: “Du ér bra.” I nésta:

“Du racker inte till.”
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Tankeprocessen ror sig fritt 1 tiden. Den drar upp gamla minnen, ofta de som gor ont. Den vill
att jag ska ga tillbaka till det som kénns bekvamt, den dlta det som redan varit, analyserar
framtiden och oror sig. Tankeprocessen letar fram gamla sar och blaser liv i dem, som om det

forflutna fortfarande pagar.
Samtidigt analyserar den nuet i minsta detalj:

e Vad betydde den dér blicken?
e Sajag nagot fel?

e Tycker de om inte mig?

Och mitt i allt detta fordndrar den bilden av mig sjélv, om och om igen: Ibland gor den mig
mindre &n jag dr. Ibland bldser den upp mig. Ibland malar den upp en vackrare version av mig

sjalv dn verkligheten.

Den skapar oavbrutet berittelser — om vem jag dr, om vem andra &dr, om hur livet fungerar.
Och nir allt runt omkring blir tyst, nér jag sdtter mig ner for att vila... dd hors den dnnu
tydligare. Da kliver den fram som en fullfjidrad beréttare, med fantasier, minnen och gamla
historier redo att spelas upp igen. Forr levde jag mitt i den hér karusellen av tankar men inte

idag.
Haér dr den avgorande skillnaden idag:

e Jag tror inte lingre pa tankeprocessens innehdll.

e Jag ser vad det dr. Tankar.

e Automatiska impulser som uppstar och forsvinner. Snabba, opdlitliga och stindigt
skiftande.

e De far komma. De fir gd. Men jag behover inte folja med.

Jag behover inte langre kliva in 1 varje historia, reagera pa varje tanke eller forsvara mig mot

varje inre kommentar. Jag kan bara se det som hénder — utan att bli uppslukad av det.

Och i det... finns en djup frihet. For nér jag inte langre dr fingad i berédttelsen, upptéicker jag

ndgot annat. Tystnaden bakom den. Néirvaron som alltid dr dédr. Och dér finns ingen kamp.
Bara stillhet.

Den stillheten finns ockséd inom dig och det ar den inre stillheten jag vill visa dig i den har

kursen.
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Tankens kraft i din vardag

Téank dig att du vaknar en morgon och den forsta tanken som dyker upp ar: “Det har kommer

bli en délig dag.”

Redan dar har ndgot hént. Kroppen kénns tyngre, motivationen sjunker och allt som sker
under dagen filtreras genom den tanken. Sma saker irriterar dig mer. Du tolkar blickar, ord
och situationer negativt. Och nér kvéllen kommer tinker du: “Jag visste det.” Men vad var det

egentligen som hiande? En tanke satte tonen for hela din upplevelse.

Det hér &r tankens kraft 1 sin mest vardagliga form. Den dr inte dramatisk, men den ar
konstant. Frén det att du vaknar till att du somnar pigar ett inre samtal. Tankar kommenterar,
tolkar, domer, planerar, oroar sig och minns. Och utan att du méarker det formar de hur du

upplever ditt liv — i varje 6gonblick.

Vi tror ofta att vi reagerar pa verkligheten som den &dr. Men 1 sjdlva verket reagerar vi pad véra
tankar om verkligheten. Tva méinniskor kan vara med om exakt samma sak — ett mote, en
kommentar, en hindelse — och dnda uppleva det helt olika. Den ena kénner sig sarad, den
andra bryr sig inte alls. Skillnaden ligger inte i1 det som hénde, utan i1 tankarna om det som

hénde.

Det ér hér den viktiga kedjan uppstér:

Tanke — kénsla — beteende — resultat.

En tanke skapar en kinsla. Kénslan paverkar hur du agerar. Och ditt agerande formar ditt liv.

Om du gang pa géng tanker att du inte duger, kommer du kénna osidkerhet. Du kanske haller
tillbaka, tvekar, inte tar plats. Och resultatet blir ett liv dér du aldrig riktigt far visa vem du ar.

Da forstérks tanken ytterligare: “Jag visste att jag inte racker till.” Det blir en cirkel.

Problemet &r att de flesta av dessa tankar inte dr medvetna. De gér pa autopilot. Samma gamla
monster upprepas dag efter dag. Sjélvkritik, oro, jamforelse, rddsla. Och eftersom de &r sé

bekanta kinns de sanna.

Tankar uppstér spontant. De kommer och gér. I ena stunden tinker du ndgot positivt, i nista
ndgot negativt. Om du verkligen var dina tankar — vem skulle du da vara? Sanningen &r att du

ar den som ser tankarna. Och det forandrar allt.
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Tanke av irritation — ett gift vi sjalva dricker

Det sdgs att irritera sig pa nagon ar som att sjélv dricka medicin och forvénta sig att den andra
personen ska bli sjuk. Det &r en enkel bild, men den sdger nagot djupt om hur irritation

fungerar i vart sinne.

Nar vi blir irriterade eller arga pa nagon tror vi ofta att var reaktion ar beréttigad. Vi tycker att
den andra personen borde tédnka annorlunda, bete sig annorlunda eller forstd oss béttre. Men 1

verkligheten &r det ndstan alltid vi sjdlva som fér bira konsekvensen av vér irritation.

Viért sinne hamnar i obalans. Kroppen spénns. Tankarna blir mdrkare och mer doémande. Men
den person vi irriterar oss pd fortsitter oftast sitt liv utan att ens mérka ndgot. Vi kan ndmligen

inte fordndra andra minniskor genom irritation.

De flesta irritationer handlar om andra manniskors asikter, beteenden eller sétt att leva. Men
ménniskor kommer alltid att vara olika. De kommer att tdnka annorlunda, tycka annorlunda

och gora saker pa sitt eget sitt. Sa fragan blir:
varfor lata deras beteende forstora vart eget inre lugn?

Vi kan egentligen bara ta ansvar for vart eget liv, vara egna tankar och vara egna handlingar.
Nir vi forsoker kontrollera eller doma andras liv fastnar vi létt 1 en stdndig irritation. Ibland

uppstér irritation ocksa nér livet inte gar som vi vill.

Vara planer spricker, véara forvantningar uppfylls inte eller vara begér blir inte tillfredsstillda.
Da reagerar egot med frustration, rastloshet och missndje. Vissa ménniskor vénjer sig till och
med vid att leva i irritation. For egot kan ilska néstan bli som ett brinsle. Det ger energi att

klaga, kritisera och skylla pa andra ménniskor eller pa samhallet.

Men i ldngden &r det ett mycket dyrt brinsle. Det kostar oss var sinnesro. Om vi tittar djupare

pa irritationen kan vi bdrja stélla nigra viktiga fragor till oss sjélva:

e Vad ir det inom mig som reagerar sa starkt?
e Varfor kdnner jag behovet av att doma andra manniskor?

e Vad fordndrar egentligen min irritation?

Nar vi borjar undersoka detta upptacker vi ofta att irritationen sdger mer om oss sjdlva &n om

den person vi reagerar pa.
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Gamla minnen, tidigare sér eller olosta konflikter kan ligga kvar i vart inre. Ibland racker det
att vi ser en person pa tv som padminner om nagon fran vart forflutna — och plotsligt viacks

samma kénsla igen. Kroppen reagerar som om héndelsen sker just nu.

Pa sa sitt kan var tankeprocess (Minnet) vara fullt av gamla irritationer: ménniskor, platser,
situationer eller hdndelser som vi bér runt pa i minnet. De 4r som hyresgéaster i vart huvud
som inte betalar ndgon hyra. De tar plats, skapar stress och gor vart sinne morkare — utan att

ge oss nagot tillbaka.
Forr eller senare behover vi dirfor fatta ett beslut:
e att vrika dessa hyresgister fran vart huvud.

Det betyder inte att vi maste hélla med alla ménniskor eller acceptera allt som hénder i

vérlden. Men vi kan vilja att sldppa den inre kampen mot det vi dndé inte kan kontrollera.

I den buddhistiska visdomen ldrde Gautama Buddha att mycket av vart lidande uppstr nér vi
klamrar oss fast vid hur vi tycker att livet borde vara. Nér verkligheten inte foljer vira

forvantningar uppstar frustration.

Men niér vi lar oss att acceptera att ménniskor &r olika och att livet ibland gar sin egen véig,

hinder nigot viktigt: Sinnet blir lattare. Vi kan bdrja leva efter en enkel princip:
Lev — och 1t andra leva.

Nar vi sldpper taget om behovet att doma och kontrollera andra ménniskor uppstar mer
utrymme 1 vart inre. Dar kan ndgot annat véxa fram: lugn, forstdelse och ibland till och med

medkénsla. Och ur den stillheten véixer ocksa nagot som &r avgorande for en stark sjélvkansla:
e en inre frihet som inte ldngre styrs av irritation.
Associativt tinkande — nir tankarna kopplar ihop allt

Associativt tdinkande dr en naturlig del av hur vér hjarna fungerar. Det innebar att tankar hela

tiden kopplas thop med varandra — automatiskt och utan att du styr det.

e Du kénner en doft... och pldtsligt dr du tillbaka i barndomen.

e Du ser en person... och direkt fir du en kénsla eller en tanke om vem den personen ér.

En tanke leder till en annan, som leder till en tredje — och innan du vet ordet av dr du 14ngt

borta 1 en helt annan historia. Allt detta sker blixtsnabbt.
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Det ér sé hjarnan skapar mening i1 virlden. Den letar efter monster, likheter och kopplingar.
Det &r ocksa darfor vi kan vara kreativa. Nya idéer uppstér ofta nir hjarnan kopplar ihop saker

som egentligen inte hor ithop. Men hér finns ocksa en baksida.

Eftersom associativt tinkande dr automatiskt, kan det lika 14tt dra dig in i negativa spiraler. En
liten tanke kan véxa till en hel berittelse. Ett minne kan trigga kinslor som egentligen inte har
med nuet att géra. En blick fran ndgon kan kopplas till gamla erfarenheter — och plotsligt tror

du att nagot ar fel pa dig.
Tankeprocessen borjar spinna vidare:

e Den tolkar.

e Den forstirker.

e Den bygger historier.

e Och allt kdnns verkligt.

Det viktiga att forsta &r att detta bara ar associationer — kopplingar som hjérnan gor av vana.

Det betyder inte att de dr sanna. Meditation hjdlper dig att se detta tydligt.

I meditation borjar du mérka hur en tanke leder till en annan. Hur hela kedjor av associationer
skapas utan att du valt dem. Och nér du ser det, hdnder ndgot: Du behover inte ldngre folja

med i varje tanke. Du kan 14ta associationerna komma och gé, utan att dras in i dem.

For du ér inte kedjan av tankar. Du dr den som ser hur kedjan uppstér. Och i den insikten finns

en frihet — frdn att automatiskt bli uppslukad av allt tankeprocessen skapar.
Nir associativt tiinkande vicker gamla sar
Ibland sker det p en sekund.

e Du ser en person.
e Hor en rost.

e Kiénner en doft.
Och plotsligt fordndras allt inom dig.

Ett minne aktiveras. En gammal kénsla vaknar. Kroppen reagerar direkt — kanske med oro,
stress, skam eller sorg. Det kan kénnas som att du kastas tillbaka 1 tiden, som att det som en

gang hinde hénder igen. Det hér dr associativt tinkande 1 sin mest kraftfulla form.
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Din hjirna har kopplat thop nagot i nuet med négot fran ditt forflutna. Kanske liknar personen
nagon som sarade dig. Kanske pdminner situationen om ett gammalt trauma. Och utan att du
hinner tinka efter sd &r reaktionen redan igdng. Det kénns verkligt. Det kdnns personligt. Det

kdnns som att nagot ar fel — just nu.

Men det som egentligen sker dr att en gammal inspelning spelas upp. Tankeprocessen hdmtar
ett minne och kopplar det till nuet. Den sédger: “Det hér 4r samma sak.” Kroppen tror pa det
och reagerar som om hotet &r hir igen. Men sanningen ir att det inte dr nuet som skadar dig.

Det ar kopplingen till det forflutna.

Det betyder inte att det du varit med om inte var verkligt eller sméirtsamt. Tvdrtom. Men det
betyder att reaktionen du kénner nu inte nédvéndigtvis handlar om det som faktiskt hdander i

stunden — utan om det som redan har hint.

Niér du borjar forsté detta, hinder nagot viktigt. Du kan stanna upp och se: “Det hér 4r en
reaktion. Det hér ar ett minne som aktiveras.” Istéllet for att forsvinna in i kénslan, kan du

borja observera den.

e Du mairker hur tanken kommer.
e Hur kénslan vicks i1 kroppen.

e Hur historien forsoker ta over.
Och i det 6gonblicket finns en mdjlighet till frihet. Du behdver inte f6lja med.

Meditation trénar just detta — att se utan att dras in. Att kdnna utan att bli uppslukad. Att forsta
att du inte dr dina reaktioner, utan den som dr medveten om dem. Nér du ser det tydligt

forlorar gamla triggers sin makt dver dig.

De kan fortfarande dyka upp. Men de kan inte langre styra dig pd samma sitt. Och steg for

steg borjar du leva mer i det som faktiskt dr hir — istéllet for i det som en gang var.
Tankar ar oftast bilder i huvudet

Manga tror att tankar framst dr ord — att vi sitter och pratar med oss sjdlva i huvudet. Men {or
de flesta ménniskor bestér tankar till stor del av bilder. Snabba inre scener, fragment och
symboler som dyker upp automatiskt 1 huvudet. De gar ofta s fort att vi inte ens mérker att

det ar bilder, vi upplever bara kinslan de skapar.

Niér en sddan bild uppstér ldmnar vi nuet. Inre bilder dr néstan alltid kopplade till det forflutna

eller till en forestélld framtid. Det kan vara minnen, fantasier, forvantningar eller hot som
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tankeprocessen malar upp. Men oavsett innehall dr de inte verkligheten — de dr bara mentala

representationer.

Naér vi fastnar 1 tankar beror det ofta pa att vi omedvetet kliver in i dessa bilder och borjar leva
i dem. Vi kan ateruppleva nagot som gick fel, ndgot vi dngrar eller ndgot vi borde ha gjort

annorlunda.

Vi kan ocksé skapa bilder av framtida misslyckanden, avvisanden eller katastrofer. Kroppen
reagerar da som om dessa bilder vore verkliga, eftersom nervsystemet har svért att skilja pa en

verklig handelse och en stark inre forestéllning.

Pé sé sitt blir tankar en form av mental tidsresa. Vi ror oss bakat till gamla upplevelser eller
framat till tdnkta scenarier, medan livet fortsitter att pagd hir och nu. Och denna inre tidsresa
sker helt automtisk varje dag i vart huvud. Och vi blir hypnotiserade av dessa tankar som gor

att vi lider.

Det viktiga att forsta dr att dessa bilder inte ar sanna i sig sjélva. De dr minnen, tolkningar
eller fantasier — inte fakta. Anda behandlar vi dem ofta som absoluta sanningar och later dem

definiera hur vi ser pé oss sjélva.

For sjalvkanslan far detta stora konsekvenser. Om en ménniska gdng pd géng ser bilder av sig

sjalv som misslyckad eller otillrdcklig borjar hon uppleva det som sin identitet.
Hon séger inte ldngre:

”Jag har en tanke om att jag inte duger.”

Hon séger:

”Jag duger inte.”

Skillnaden ar avgorande. Den forsta dr en tanke. Den andra blir en sjélvbild.

Manga av dessa inre bilder har sitt ursprung i barndomen, i situationer dér vi blev kritiserade,
ignorerade eller skammade. Tankeprocessen sparar dem som ett skydd: Om jag minns detta
kan jag undvika att bli sirad igen. Problemet &r att skyddet kan bli ett fangelse nér vi fortsitter

leva i dessa bilder langt efter att situationerna dr over.

Nér du borjar se att tankar ofta dr bilder fran hjdrna och inte fran dig kan négot viktigt
fordndras. Du kan betrakta dem som mentala filmer som spelas upp i ditt huvud. Du behover

inte g in 1 dem eller tro pa dem. Du kan lata dem passera, precis som moln pa himlen.
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Hér och nu finns inte din historia eller din framtid. Har finns bara direkt upplevelse:

e andningen, kroppen, ljuden omkring dig och din medvetenhet. Nir du vilar bakom
dina tankar uppstér ofta en naturlig kidnsla av lugn och stabilitet — inte for att livet &r

perfekt, utan for att du inte ldngre lever i1 dina tankar.
Nir tankarna ljuger for dig

De flesta ménniskor litar pa sina tankar néstan helt och héllet. Nér en tanke dyker upp i
huvudet antar vi automatiskt att den maste vara sann. Den kinns personlig, den later
overtygande och den kommer frén var egen tankeprocess. Dérfor ifragasitter vi den sillan.

Men sanningen dr att vara tankar ofta ljuger for oss.

De 6verdriver, misstolkar, dramatiserar och upprepar gamla berittelser som inte 1dngre
stimmer med verkligheten. En enda tanke kan pa nagra sekunder fa dig att kénna dig

otillracklig, rddd eller misslyckad — trots att ingenting i verkligheten egentligen har f6riandrats.

Gautama Buddha ség detta tydligt nir han borjade observera sin egen tankeprocess. Han
upptickte att tankar inte dr fakta. De dr mentala konstruktioner, skapade av minnen, tidigare
erfarenheter, radslor och inldrda monster. Tankeprocessen forsoker hela tiden tolka varlden,

men det gor det genom ett filter av gamla upplevelser.
Diérfor kan en tanke séga:

e “Du édr inte tillrackligt bra.”
e “De andra tycker inte om dig.”

e “Det hiar kommer gé fel.”

Och kroppen reagerar direkt som om det vore sant. Men ofta dr det bara en gammal beréttelse
som spelas upp igen. Tankarna forsoker skydda dig, forutse faror och halla dig siker.

Problemet &r att de gor det genom att stindigt leta efter problem.

Tankeprocessen dr trinade att upptdcka hot — dven dér det inte finns nagra. Pa sa sitt kan
tankarna skapa en inre virld som dr mycket morkare dn verkligheten. S4 lita inte pé dina

tankar for de ljuger for dig.
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Hur tankeprocessen hypnotiserar dig

Mainniskans storsta fangelse ar osynligt. Det har inga murar, inga galler och inga las — men det
styr dnda stora delar av vara liv. Att bli 6vervildiga av sina tankar sker i ca 300 km i timmen.

Du hinner inte med att forstd vad som har hint innan du ar forlorad 1 dina tankar.

Detta fiangelse dr den automatiska tankeprocessen. Fran morgon till kvéll pagar ett stindigt
flode av tankar, bilder, minnen och fantasier i vart inre. De flesta ménniskor ifragasitter aldrig
detta flode. De tror pa det och identifierar sig med det. Och i den identifikationen uppstér
lidande.

De flesta tankar &r inte nya. De dr upprepningar. Samma ridslor, samma fantasier och samma
berittelser spelas upp om och om igen. Anda upplever vi dem som sanna, bara for att de dyker

upp 1 vart eget huvud.
Hér uppstér hypnosen.

e Nir tanken séger "Jag ricker inte till” kénner du skam.
e Nir den sdger ”Det hir kommer aldrig att g&” kinner du ridsla.

e Nir den sdger ”Andra har det béttre 4n jag” kinner du avund eller hopploshet.
Det dr inte tanken i sig som skapar lidandet — det &r att du tror pa den.

En stor del av tankarna handlar inte ens om verkligheten. De bestdr av fantasier om framtiden
eller tolkningar av det forflutna. Samtidigt forbrukar denna stindiga tankestrém enorma
mangder energi. Nir uppmairksamheten hela tiden dras in 1 inre dialoger och scenarier finns
det lite utrymme kvar for nirvaro, kreativitet och vila. Vi ar fysiskt narvarande, men mentalt

ndgon annanstans.

Tankeprocessen lovar oss kontroll. Den sdger: Om du bara tinker lite mer, analyserar lite
noggrannare och forutser alla risker kommer du att vara trygg. Men loftet infrias aldrig. Ju

mer vi forsoker kontrollera livet genom ténkande, desto mer otrygga blir vi.

Detta skapar ocksd en skor sjdlvkinsla. En dag kénner du dig vérdefull, ndsta dag virdelds —
beroende pé vilka tankar som rékar passera genom ditt huvud. Men tankar dr inte fakta. De dr

bara berittelser.
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Sluta tror pa dina tankar

Att sluta tro pa sina egna tankar handlar mycket om att forsta att tankar &r just tankar -

mentala fenomen som kommer och géar, och inte sanningar.

I ménga fall kan vi vara sa vana vid att vara tankar kénns verkliga och sjilvklara att vi
automatiskt antar att de speglar verkligheten exakt. Men oftast dr de bara rena l6gner. For att
skapa ett avstand till tankarna behéver man borja observera sina tankar utan att doma eller

engagera sig i dem.

Ett sitt att gora detta dr genom meditation, ddr man 6var pa att vara nérvarande i stunden och
observerar tankar som om de vore moln som passerar pa himlen, snarare 4n sanningar som
man maste folja. Nar man trianar pa detta lar man sig att skilja mellan sjilva upplevelsen av

tanken och tankens innehall.

Det dr en form av mental distansering (Meta kognition kallar psykologin det) ddr man sldpper
taget om behovet att identifiera sig med varje tanke eller kénsla som dyker upp. Det kan
kinnas som att flytta sig fran att vara mitt i stormen till att std pa trygg mark och bara se pa

hur det blaser i den mentala vinden upp i1 huvudet.

Hur kommer man ur sitt tinkande?

- Hur kommer man ur en gyttjepol?

man kliver ut den.

Pé exakt samma sitt kliver du ur dina tankar.

Det forsta steget dr att forsta nagot avgdrande: du &r inte tdnkaren.

Det kan lata mérkligt, for hela ditt liv har du trott att det &r du som ténker. Du har identifierat
dig med rosten 1 huvudet — som kommenterar, analyserar, oroar sig och berittar historier om

vem du dr och hur livet ar.
Men stanna upp ett 6gonblick.

Om du verkligen var tdnkaren — skulle du d4 inte kunna vélja exakt vilka tankar som dyker

upp? Anda kommer tankar av sig sjilva. De bara uppstér. Och lika snabbt forsvinner de igen.
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Det du kallar “tdnkaren” dr 1 sjdlva verket bara hjarna som tanker at dig. En tanke som sager:
“Det hér dr jag som tdnker.” Men dven den tanken dyker upp — och forsvinner. Du ér fast i ditt
tankande eftersom du &r hypnotiserad av det. Du tror pa tankarna som dina tankar och jag

tanker dessa tankar.
Men bakom allt detta tinkande finns ndgot annat. Du. Den som ser tankarna.

Sétt dig ner och borja observera dina tankar. Inte analysera dem, inte fordndra dem — bara se
dem. Lagg mirke till hur de uppstar, som rok i ditt huvud. En tanke kommer, fyller ditt huvud

for ett 6gonblick... och i ndsta sekund ar den borta.

Sedan kommer nésta tanke. Och nésta. Hela dagen pagar detta flode. Och dnda ér det nagot i

dig som &r konstant. Nagot som inte kommer och gar. Nadgot som ser alla tankar passera.

Det dr du. Ditt sanna jag bakom tankarna. Nér du borjar vila i den insikten hander nigot
viktigt. Du slutar kdmpa mot dina tankar. Du forsoker inte langre kontrollera dem eller bli av

med dem. Du ser att de inte ar du.

Och 1 det seendet uppstér en naturlig distans. Tankarna fortsdtter — men du dras inte in pa
samma sétt. De tappar sin kraft. Att komma ur sitt tinkande handlar alltsa inte om att stoppa

tankarna. Det handlar om att genomskada dem. Att se att du aldrig var tdnkaren fran borjan.
Rosten i ditt huvud — vem ir det som styr egentligen?

Manniskor lever som om rdsten av tankar 1 huvudet vore vilka de ar. Den pratar konstant,
kommenterar allt, analyserar, oroar sig, jamfor och planerar. Och eftersom den alltid &r dr,
borjar vi tro att den dr “jag”. Men stanna upp en stund. Den dér rosten... dr bara tankar. Den

uppstér. Den pratar. Den forsvinner. Och énda later vi den styra véra liv.

Det markliga dr att det ofta kdnns som att vi anvénder tankarna — men 1 verkligheten &r det
tvirtom. Rosten anvédnder oss. Den driver oss in 1 gamla monster, invanda reaktioner och
automatiska beteenden. Vi reagerar utan att ens méarka det, som programmerade. Vanans makt

ar stark.

e Nagon sdger nagot — vi reagerar direkt.
e Naigon tittar pd oss — vi tolkar och domer.

e En kénsla uppstar — vi agerar pa den.

Allt sker néstan utan medvetenhet.
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Och mycket av detta sker 1 en negativ riktning. For rosten 1 vart huvud &r ofta radd. Den ar

inte lugn och trygg — den dr osidker. Den viskar hela tiden:

e Vad tycker de om mig?

e Ricker jag till?

e Passar jag in?

e Den ér radd for att inte duga.
e Raidd for att bli utanfor.

e Réidd for att inte bli accepterad.
Och utifran den riadslan forsoker den kontrollera ditt liv.

e Den sidger at dig att anpassa dig.
e Att prestera mer.

e Att vara ndgon annan @n den du &r.

Den driver dig att jaga bekréftelse, att soka vérde utifran, att gora saker inte for att du vill —

utan for att du tror att du maste. Och om du inte lyssnar? D4 kritiserar den dig.

e Den paminner dig om dina brister.

e Den sdger att du ér svag.

e Att du maste bli battre for att bli omtyckt.
e Sa du springer vidare.

o Forsoker forbattra dig.

e Forsoker bli “tillracklig”.

Men problemet ar detta:

Sa lange du tror att du dr rosten. .. kommer du aldrig bli fri fran den. For du kan inte
ifragasétta ndgot du tror dr du. Men i samma stund som du borjar se att rosten bara dr tankar —
inte du — hdnder ndgot viktigt. Du fér ett avstand. Du kan hora rosten utan att lyda den. Se

tankarna utan att tro pd dem. Och plotsligt dr det inte ldngre rosten som styr.

Da borjar ndgot annat ta plats inom dig. En stillhet. En nérvaro. Dér det inte finns radsla —

bara klarhet. Och dérifrdn kan du borja leva ditt liv... pa riktigt.
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10 punkter om varfor du tinker negativt om dig sjilv

1. Brist pa Kiirlek och trygg anknytning i barndomen
Nar ett barn inte blir kénslomassigt sett, bekréftat eller trostat tolkar barnet det som: ”Det ar
nagot fel pd mig.” Barnets hjdrna &r egocentrisk — det tar alltid pa sig skulden. Den tolkningen

kan bli ett livslangt tankemonster.

2. Det psykologiska jagets behov av social acceptans
Vi ér flockvarelser. Var 6verlevnad har historiskt varit beroende av att fa tillhéra gruppen.
Dérfor dr hjarnan programmerad att stindigt utvardera: ”Duger jag? Vad tycker de andra?”

Nér vi upplever minsta hot mot tillhdrighet aktiveras sjélvkritiken.

3. Identifiering med tankeprocessen
Nér vi tror att vi dr vara tankar blir varje negativ tanke en sanning. Om tanken siger “Jag dr
vardelos” kdnns det som en objektiv verklighet, inte som en mental hindelse som bara

passerar genom medvetandet.

4. Jimforelsekulturen
I dagens samhille jamfor vi oss konstant med andra — utseende, prestation, ekonomi,
relationer. Egot mater sitt virde relativt andra. Och i den jimforelsen hamnar vi néstan alltid

pa minus.

5. Perfektionism och prestationsbaserat virde
Om vér sjilvkénsla byggs pa prestation blir varje misstag ett hot mot vér identitet. Nér vi

misslyckas tidnker vi inte ”Det gick déligt”, utan “Jag ar dalig.”

6. Omedvetna barndomsprogrammeringar
Repetitiva budskap under uppvixten — uttalade eller outtalade — skapar neurala spér i hjdrnan.
Tankar som “Jag racker inte till” kan bli automatiska, aterkommande inre sanningar utan att vi

ifrdgasitter dem.

7. Skam som grundkinsla
Skam handlar inte om att gora fel, utan om att vara fel. Nar skam ligger under ytan fargar den

hela sjdlvbilden. Da tolkar vi hindelser genom en lins av otillrdcklighet.
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8. Negativitetsbias i hjarnan
Hjdrnan dr biologiskt mer uppmarksam pa hot dn pd det som fungerar. Den minns kritik
starkare dn berdm. Den forstorar risker. Det gor att negativa tankar ofta far mer utrymme an

positiva.

9. Oupplevda och obearbetade kénslor
Niér kdnslor som sorg, rddsla eller avvisande inte bearbetas omvandlas de ofta till sjélvkritiska

tankar. Istéllet for att kéinna “Jag blev sérad” tanker vi ”Det ér fel pd mig.”

10. Egot som soker kontroll och forbéttring
Det psykologiska jaget egot tror att sjalvkritik dr en metod for forbattring. Det ténker: ”Om
jag ar hird mot mig sjdlv blir jag béttre.” Men resultatet blir ofta motsatsen — mer rddsla, mer

spanning och ldgre sjilvkinsla.

Dessa negativa tankar &r inte bevis pa att det dr nagot fel pa dig. De ar resultatet av biologi,

uppvixt, social programmering och identifiering med tankeprocessen.

Varfor tinker jag negativt om mig sjalv?

Manga ménniskor bar pa samma inre meningar dag efter dag, ar efter ar:

e “Jag duger inte.”
e “Jag ar virdelds.”

e “Ingen tycker om mig.”

Dessa tankar kan lata enkla, ndstan banala nér de skrivs ner. Men i den ménniska som lever
med dem blir de en inre verklighet. De dr inte bara ord — de dr en kénsla, en identitet, ett filter

genom vilket hela livet tolkas.

Ofta har dessa tankemonster sina rétter i barndomen. Ett barn ar helt beroende av kérlek,
nérhet och bekriftelse. Nér barnet mots av varme och trygghet formas en grundkénsla av att
vara vilkommen 1 virlden. Men om barnet véixer upp 1 en miljo dér kérlek saknas, dér det blir

ignorerat, kritiserat, avvisat eller kinsloméssigt forsummat, uppstér en annan inre slutsats.
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e Barnet kan inte tinka: “Mina fordldrar saknar formaga att visa karlek.”

o [stillet tinker barnet: “Det dr nagot fel pa mig.”

Detta &r en avgorande punkt. For ett barn ar det tryggare att tro att det sjélv ar fel &n att inse
att de vuxna inte kan ge det det behdver. Sa slutsatsen blir: “Jag duger inte. Jag ér fel. Ingen

tycker om mig.” Denna slutsats dr smartsam, men den ger barnet en kénsla av forklaring.

Med tiden blir dessa slutsatser till &terkommande tankemonster. Varje gang nagot gér fel 1
skolan, varje gdng barnet blir avvisat eller inte far uppmirksamhet, aktiveras samma inre rost.

Tankarna upprepas sa ofta att de till slut kinns som absoluta sanningar.

Niér barnet vixer upp foljer dessa tankar med in i1 vuxenlivet. Situationen har fordndrats, men

den inre dialogen dr densamma.

e En kollega ir tyst — “Hon tycker nog inte om mig.”
¢ En relation tar slut — “Jag duger inte.”

e Ett misstag sker — “Jag dr vérdelos.”

Den vuxna minniskan reagerar inte bara pa det som héander i nuet, utan pa de djupa spar som

en gang formades 1 barndomen.

Repetitiva negativa tankar fungerar som stigar i hjarnan. Ju oftare de ténks, desto starkare och
mer automatiska blir de. Hjdrnan ar plastisk — den formas av upprepning. Nér en tanke
upprepas varje dag under manga ar skapas ett vél inarbetat nervnétverk. Tankarna dyker da

upp snabbt, nistan reflexmissigt, utan att vi aktivt véljer dem.
Det kan kdnnas som om tankarna dr “jag”. Men 1 sjdlva verket ar de inlirda monster —

resultatet av tidigare erfarenheter och tolkningar. Problemet &r att vi séllan ifragasitter dem.

Eftersom de har funnits dir sé linge uppfattas de som en del av vér personlighet.
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Nér en ménniska dagligen tinker “Jag ar vardelds” paverkar det inte bara kénslorna, utan
ocksa beteendet. Man kanske undviker att ta plats, avstar frdn mdjligheter, drar sig undan
relationer eller standigt soker bekréftelse. Livet borjar formas efter den inre berdttelsen. Pa sa

sdtt bekréftas tankarna ytterligare, och cirkeln sluts.

Men det ér viktigt att forsta en avgorande sak:

Att en tanke har upprepats i tio ar gor den inte sann.

Den gor den bara viltranad.

I arbetet med sjilvkinsla handlar det darfor inte om att “tdnka positivt”, utan om att borja se
tankarna for vad de dr — mentala monster som en géng uppstod som en dverlevnadsstrategi.
Niér du borjar observera tanken “Jag duger inte” istéllet for att automatiskt tro pa den, skapas

ett litet avstand. I det avstandet finns mojligheten till fordndring.

Du ér inte den lilla pojken eller flickan som en géng saknade kérlek. Du &r den vuxna
minniskan som nu kan bdrja ge sig sjdlv den forstéelse, kirlek och medkénsla som saknades
da. De djupa sparen i hjarnan kan mjukas upp genom medveten nérvaro, nya erfarenheter och

ett nytt sitt att relatera till sina tankar.

Tankarna kan fortsatta att dyka upp en tid — gamla ekon frén det forflutna. Men nér du slutar
identifiera dig med dem och istillet ser dem som rester av en gammal historia, borjar deras

makt att minska.

Sjilvkénsla véxer inte fram genom att forneka det som é&r trasiga inom dig, utan genom att
mota det med medvetenhet och viarme. Nér du gor det borjar en ny inre rost sakta ta form —

inte en rost som skriker att du ar fantastisk, utan en stilla insikt:

“Det var aldrig ndgot fel pd mig.”

For att verkligen forsta varfor de negativa tankarna om oss sjdlva dr si envisa behdver vi se
hur vér ménskliga natur fungerar. Vi dr 1 grunden sociala varelser. Hela var 6verlevnad har
historiskt varit beroende av att tillhora en grupp. Att bli accepterad har varit lika viktigt som

mat och skydd. Darfor har hjarnan utvecklat en stark kanslighet for hur vi uppfattas av andra.
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Ur detta behov vixer det psykologiska jaget fram — den mentala bilden av vem jag &r 1
relation till omvérlden. Det jaget finns inte som négot fysiskt jag. Det jaget existerar bara i

tankarna, som ett minne, forestillningar och jaimforelser.

Det ér en berittelse om mig sjdlv. Och eftersom det ar en beréttelse som formas i relation till

andra, kretsar det mesta av dess innehall kring just detta:

e Vad tycker andra om mig?
e Hur uppfattas jag?

e Ricker jag till?

Det psykologiska jaget ar stdndigt upptaget av sin sociala position. Det méter, jAmfor och
analyserar. Det vill bli bekriftat och fruktar att bli avvisat. Nér det upplever minsta signal pa
kritik eller avstdnd kan det snabbt aktivera gamla monster: “Jag duger inte.” Den tanken
fungerar nistan som ett forsvarssystem — hellre doma sig sjalv forst én att riskera att bli domd

av andra.

Nir vi tittar tillbaka pd var historia gor egot samma sak. Det plockar fram minnen av det vi
gjort “fel”, det vi skdms Over, det vi angrar. Det forstorar misstagen och gor dem till bevis for
identiteten. Ett enskilt misstag blir: “Jag dr en délig manniska.” En dum kommentar blir: “Jag

ar pinsam.” Egot anvinder det forflutna for att stdrka sin berdttelse om vem vi ér.

Men historien vi tanker pé dr inte verkligheten — den ar en tolkning. Minnet &r alltid fargat av
var nuvarande sjalvbild. Om vi redan bar pa en inre dvertygelse om att inte duga kommer vi
automatiskt att tolka gamla hindelser genom det filtret. Vi ser inte hela bilden, bara det som

bekriftar den negativa identiteten.

Samma mekanism aktiveras ndr vi inte nar upp till véra prestationer. I ett samhélle dér virde
ofta kopplas till prestation dr det latt att egot gor en direkt koppling: “Jag misslyckades, alltsa
ar jag ett misslyckande.” Skillnaden mellan att géra ndgot som inte lyckas och att vara

vardelds suddas ut 1 tankeprocessen. Det psykologiska jaget identifierar sig med resultatet.
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Nar vi kénner oss som en dalig partner eller en otillracklig fordlder ar det samma struktur som
arbetar. Vi kanske gor misstag, blir arga, tappar tdlamodet eller inte racker till i en viss
situation. Det dr ménskligt. Men egot forvandlar hiandelsen till en identitet: “Jag ar dalig. Jag
ar inte tillracklig.” Det dr inte bara handlingen som ifragasitts, utan hela vart virde som

person.

Sammanfattning:

Det dr en viktig skillnad mellan tinkande, som dr en medveten forméga att analysera och 16sa
problem, och tankar, som ofta uppstar automatiskt i huvudet utan att vi véljer dem. Problemet

uppstér ndr ménniskor identifierar sig med dessa automatiska tankar och tror att de 4r sanna.

Negativa tankar om oss sjélva formas ofta av barndomsupplevelser, social jaimforelse,
prestationskrav och hjérnans biologiska tendens att fokusera pd hot och kritik. Nar sddana
tankar upprepas under 1ang tid blir de starka mentala monster som paverkar bade kénslor,

beteenden och sjélvkénsla.

Tankar inte dr fakta utan mentala konstruktioner som hjirnan skapar. Nér vi lar oss att
observera tankarna istéllet for att tro p4 dem minskar deras makt dver oss. Genom
medvetenhet och meditation kan vi skapa ett avstand till tankeprocessen, vilket ger storre inre

lugn, béttre balans 1 nervsystemet och en mer stabil sjdlvkansla.

Nasta stora insikt - och nésta steg 1 din utveckling - handlar om sjilvbilden, det psykologiska
jaget. De flesta manniskor lever med en falsk sjélvbild, ett "falskt psykologiskt jag" som bara
existerar som en tanke i huvudet. I nésta kapitel ska vi dyka djupare 1 detta viktiga &mne - och

borja 16sa upp det.

111



Kapitel 6

Jaget i tankeprocessen

Det hér kapitlet handlar om att forsta hur ditt psykologiska jag som &r din sjadlvbild skapas och
hur det ar ett falskt jag - ett psykologiskt jag som det brukar kallas for egot.

Ditt psykologiskt jag i tankeprocessen - dr som en liten ménniska som bor i ditt huvud och
styr 6ver hela ditt liv. Nu dr det dags att vréka det psykologiska jaget som inte betalar hyran
uppe 1 ditt huvud.

Skillnaden mellan din personlighet och sjilvbild

Din personlighet har du drvt en del ifran dina forédldrar som du har vissa drag av -
Personlighetsdrag. Din sjdlvbild dr den bild du har om vem du tycker att du dr upp 1 ditt

huvud. Personligheten ér hardvaran och sjélvbild dr mjukvaran.

Personligheten &r de relativt stabila monster av tankar, kdnslor och beteenden som formar vem
vi dr och hur vi agerar i olika situationer. Det ar ofta ndgot som andra ocksa kan observera och

kdnna igen hos oss. - Han é&r alltid sdn och gor alltid det och tycker allt sa osv.

Sjilvbilden dédremot dr den inre uppfattningen vi har om oss sjilva — hur vi ser pa oss sjilva.

Sjilvbilden kan paverkas av véra erfarenheter, kénslor och hur vi tror att andra ser pa oss.
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Med andra ord kan personligheten beskrivas som var faktiska karaktir och beteendemonster,

medan sjdlvbilden ar den subjektiva tolkningen och tankar om vem vi ir.
Hur din personlighet skapas

En ménniskas personlighet formas genom ett komplext samspel mellan arv och milj6. Redan
vid fodseln finns genetiska forutsidttningar som péaverkar temperament - till exempel om man
ar mer lugn eller lattretlig, nyfiken eller forsiktig. Dessa grunddrag utgor en slags biologisk

bas for personligheten, men hur de utvecklas beror mycket pd den omgivning individen vaxer
upp 1.

Familjen spelar en central roll i de tidiga &ren. Fordldrarnas sétt att bemota barnet, uppfostran,
kérlek, gransséttning och trygghet paverkar hur barnet lér sig att hantera kanslor, konflikter

och sociala relationer.

Aven syskonrelationer och eventuella trauman kan sitta djupa spar. Utdver familjen bidrar
dven skola, vanner, kultur och samhdlle till personlighetsutvecklingen. Genom médten med

andra och genom livserfarenheter utvecklas individens virderingar, sjdlvbild och sitt att vara.

Personligheten formas ocksd genom hur individen tolkar sina erfarenheter. Tva personer kan
vara med om samma hindelse men reagera helt olika, beroende pa tidigare erfarenheter och

personliga drag. Med tiden blir personligheten mer stabil, men den ar aldrig helt ofordnderlig.

Livskriser, terapi, nya relationer eller andra viktiga handelser kan paverka en ménniskas stt
att tinka, kdnna och agera dven i vuxen alder. Sammanfattningsvis ar personligheten ett
resultat av bade genetiska faktorer och miljopéverkan, och den utvecklas i ett staindigt samspel

mellan individen och omvérlden.
Du jagar efter att bli nigon annan

En stor del av ménniskans liv gar &t till att forsoka bli ndgon. Béttre. Framgéangsrikare.
Snyggare. Smartare. Mer dlskad. Mer beundrad. Vi springer stindigt mot en bild av ett
framtida jag som vi tror kommer géra oss lyckliga. Men om vi stannar upp en stund och

stdller en enkel frdga uppstar ndgot mirkligt:

Vad ér det egentligen vi forsoker bli?
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De flesta ménniskor vet inte riktigt. De kénner bara att den de ar just nu inte racker. Nagot
saknas. Nagot méste forbattras. Sa borjar jakten. Vi jagar status. Bekriftelse. Uppmérksambhet.
Framgéng. Men under allt detta finns ofta en tyst kénsla av otillracklighet. En stor del av

denna kénsla kommer fran jamforelse.

I var tid jamfor vi oss stdndigt med andra ménniskors liv. P& sociala medier ser vi perfekta
kroppar, lyckliga relationer, resor, framgéngar och leenden. Det ser ut som att alla andra lever

battre liv dn vi sjdlva. Men det vi ser dr inte verkligheten.

Det dr utvalda 6gonblick, noggrant filtrerade bilder och redigerade versioner av méinniskors
liv. Ingen ligger ut sina tvivel, sin ensambhet, sina konflikter eller sina ridslor. And jaimfor vi
vért inre liv med andras yttre bilder. Och 1 den jimfGrelsen uppstir missndje. Vi borjar tro att

vi borde vara ndgon annan 4n den vi &r.
Nir yttre saker styr din sjialvbild
Manga ménniskor bygger sin sjélvbild pa det som syns utat.

e Vad du jobbar med.

e Hur mycket du tjénar.

e Vilka kldder du bir.

e Vilka minniskor du umgés med.
e Vad du éger.

e Vad du presterar.
Allt detta blir som speglar du anvander for att forsoka forstd vem du ér.

e Om det gir bra pd jobbet kinner du dig vardefull.
e Om du fér bekriftelse 1 en relation kénner du dig dlskad.

e Om du ser bra ut eller har “réitt” saker kdnner du dig tillracklig.
Men vad hinder nér det fordndras?

e Nir prestationen sviktar.
e Nir relationer tar slut.
e Nir nigon annan har mer én du.

e Nir du inte lever upp till dina egna eller andras forvéntningar.
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Da skakar sjdlvkénslan. Det beror pa att du har byggt din identitet (Din sjdlvbild) pa négot
som hela tiden fordndras. Yttre saker dr per definition instabila. De kommer och gar. De kan
forbattras, forloras eller bytas ut. Om din sjilvkénsla vilar pa det yttre, kommer den alltid vara

oséker.
Ditt jag dr en programmering av samhiillet

Det psykologiska jaget — det vi kallar “jag” — &r 1 grunden en form av programmering. Det ar

inte nagot du foddes med i fardig form, utan nagot som sakta byggts upp over tid.

Redan fran ungefar tva ars alder borjar denna programmering ta form. Du borjar forstd hur
omvérlden reagerar pa dig. Dina fordldrar visar, medvetet eller omedvetet, vad som ar “ritt”
och “fel”. Du lér dig snabbt: ndr jag gor sa hir far jag kérlek, nir jag gor sa dir blir jag

avvisad eller korrigerad.

Sedan fortsitter det. Dagis, skolan, védnner, ldrare, tv, sociala medier, filmer, reklam — allt

skickar signaler om hur man “ska vara” for att passa in. Budskapen ar ofta tydliga:

e Du ska vara snygg.

e Du ska vara framgangsrik.
e Du ska vara populir.

e Du ska vara rik.

e Du ska prestera.

Bit for bit borjar du forma en bild av dig sjdlv utifrdn dessa yttre ideal. Din sjdlvbild blir inte

ndgot du upptiacker inom dig — den blir ndgot du bygger utifran andras dsikter.

Detta gor att ditt psykologiska jag hela tiden blir beroende av omvérlden. Hur andra ser pa dig
avgor hur du ser pa dig sjilv. Far du bekréftelse kanner du dig vardefull. Far du kritik eller

blir avvisad, rasar kénslan av ditt virde.

For att passa in borjar du darfor anpassa dig. Du tar pa dig en mask. Du spelar en roll. Du
sager ritt saker, beter dig pa ett visst sitt, klar dig pa ett visst sitt — inte for att det alltid &r sant

for dig, utan for att bli accepterad.

Till slut har du nastan glomma bort vem du egentligen &r. Det &r hir den viktiga insikten

kommer: Du ér inte din programmering.

Det psykologiska jaget dr ndgot du har lért dig att vara. Det dr en samling tankar, idéer och

forestillningar om vem du dr — men det ar inte ditt sanna jag.
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Ditt psykologiska jag — en roll skapad av tankar
Det du kallar “jag” — vem é&r det egentligen?

Om du stannar upp en stund och undersoker saken marker du ndgot markligt: det du uppfattar
som ditt jag bestdr av minnen. Av bilder fran barndomen. Av upplevelser. Av saker du gjort
och saker du angrar. Av etiketter som du har samlat pa dig genom livet. Allt detta bildar en

historia.
Och den historien kallar du for “mig”.

Men en historia dr inte en fast verklighet. Den fordndras hela tiden. Nya minnen laggs till.

Gamla tolkas om. Det du tyckte om dig sjélv for tio ar sedan &r inte samma sak som i dag.

Buddha beskrev ménniskan som ett slags “spoke” nir hon lever helt identifierad med sitt
psykologiska jag i tankarna. Ett spoke — darfor att detta jag inte har ndgon fast substans. Det

existerar bara som tankar.

Ténk efter: ditt psykologiska jag finns bara 1 ditt huvud. Ingen annan kan se det. Det de ser ar
hur du spelar upp det — hur du uttrycker din roll genom ord, kroppssprék och handlingar. Livet

blir som en teater.

Varje ménniska spelar sin roll, formad av barndom, kultur och erfarenheter. Vi visar upp vér

karaktar for varandra:
e S& hdr ar jag.
e Sa hér ska du se mig.
e Vi putsar pa var image.
Vi forsvarar den, forbattrar den. Men rollen &r inlérd.

Den psykologiska jag-rollen &r betingad. Den é&r ett resultat av din uppvixt, dina sér, dina
framgéngar, ditt samhélle. Hade du {6tts 1 ett annat land, 1 en annan familj, med andra

erfarenheter — da hade din “personlighet” sett annorlunda ut.
Vad siger det?
Att rollen inte &r ditt sanna visen. Den ér en konstruktion av tankar.

Frén ungefdr tva ars alder borjade du bygga denna identitet. Du ldrde dig ditt namn. Du fick
hora vad som var bra och daligt om dig. Du borjade jimfora dig med andra. Sakta men sikert
véaxte en inre bild fram: “Det hér ir jag.”
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Nér nagon i dag frdgar vem du dr, gar du direkt till minnena. Du berittar om din uppvaxt, ditt
yrke, dina relationer, dina asikter, dina intressen, din musiksmak, dina politiska standpunkter,

dina trauman, dina drommar. Men allt det dir ar erfarenheter.

e Du érinte din bil.
e Du ér inte ditt yrke.
e Du ar inte ditt trauma.

e Du ér inte ens dina tankar om dig sjélv.

Anda kiinns den hir identiteten s& verklig. Varfor? For att du aldrig har lirt dig ndgot annat.
Ingen har visat dig att det finns en dimension bakom rollen. Néar du lever helt identifierad med
ditt psykologiska jag blir sjdlvkanslan skor. For da ar ditt varde kopplat till rollen. Till hur bra

du lyckas spela den. Till vad andra tycker om den.

Men om rollen bara dr en samling tankar — hur stabil kan den vara? Buddhas visdom pekar
mot nagot radikalt men befriande: du dr inte rollen. Du &r den som dr medveten om rollen. Det
betyder inte att du ska sluta fungera i virlden. Du kommer fortfarande ha ett namn, ett yrke

och en personlighet. Men du vet att det ar ett verktyg — inte din sanna identitet.
I praktiken betyder det hér négot stort:

e Du behdver inte ldngre forsvara och spela din karaktar.
e Du behdver inte bygga upp en perfekt bild av dig sjélv.
e Du behdver inte vara slav under din sociala status.

e Du kan bara vara dig sjilv.

Niér du borjar se att ditt psykologiska jag dr en konstruktion uppstér en littnad. Du behover
inte langre spela din roll som andra, samhaéllet och du sjdlv har klatt pa dig. Och bakom rollen

finns négot tyst, stabilt och ofordanderligt. Det dr dar din verkliga sjdlvkinsla fods.

Det psykologiska jaget kriaver sténdigt bekriftelse for att kiinna att det existerar. Det livnér sig
pa uppmarksambhet, status och andras reaktioner. Sa linge nagon ser oss, reagerar pa oss eller
pratar om oss kénner egot sig levande. Om ingen verkar ldgga marke till oss kan en kénsla av

tomhet eller sjdlvomkan snabbt uppsta.
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Det psykologiska jaget bryr sig i princip bara om vad andra manniskor tycker och tdnker om

mej. En stor del av tankeverksamheten kretsar kring fragor som:

e “Hur uppfattas jag?”

e “Duger jag?”

o “Tyckte de om det jag sa?”
e “Ser jag bra ut?”

e “Verkar jag framgingsrik?”
Denna inre dialog kan paga ndstan oavbrutet utan att vi ens mérker det.

Vi tror att vi bara tidnker “naturligt”, men i sjdlva verket arbetar det psykologiska jaget hela

tiden med att forsvara sig och stirka sin egen bild och sociala status.

Eftersom det psykologiska jaget bygger pa jaimforelse behover det ocksé hela tiden méta sig
mot andra. Det vill gérna kinna sig lite bittre &n andra, eller &tminstone inte simre. Nér det
lyckas fa uppskattning, berdm eller uppmérksamhet véixer egot och kdnner sig starkt — Falsk

sjdlvkéansla.

Niér det psykologiska jaget blir kritiserat, ignorerat eller ifragasatt kénner det sig hotat och
reagerar ofta med forsvar, ilska, irritation eller nedstimdhet. P4 sé sétt blir vart kdnsloliv
starkt kopplat till hur mycket bekriftelse vi upplever att vi far. Detta &r oftast roten till

konflikter i en kdrleksrelation — kampen om vem som har ritt.

Vissa vildigt trasiga psykologiska jag dr onda och farliga. Kriminella egon soker bekriftelse
genom brott. Det intressanta dr att det psykologiska jaget inte bryr sig om, om

uppmaérksamheten dr positiv eller negativ.

Aven negativ uppmirksamhet kan ge egot en kiinsla av existens: “Jag syns i alla fall”.
Mainniskan dr programmerad till att syns 1 andras 6gon och gor nistan vad som helst {or att

synas.

Dérfor kan manniskor ibland, utan att forsta varfor, skapa konflikter, drama eller 6verdriva
problem - inte medvetet, utan for att egot hellre vill bli sett 1 smérta &n att kdnna sig osynligt.
Att bli ignorerad kan upplevas som ett storre hot dn att bli kritiserad. Tystnad &r ett vapen 1
krig. Tystnad &r vérre en onda ord. Egot maste hela tiden {4 sin naring — bekriftelse pa att det

existerar.

118



Nar det psykologiska jaget inte far den uppmérksamhet det vill ha kan det 1itt glida in 1

sjalvomkan. Tankar som:

e “Ingen bryr sig om mig”
e “Ingen ser mig”

e “Jag rdknas inte”

Borjar upprepas. Sjdlvomkan blir da ett sitt for egot att fortsétta fokusera sjdlvcentrerat pa sig

sjalv. Aven lidandet kan bli en form av identitet:
e “Se hur svirt jag har det”.

Pé ytan kan det se ut som lag sjilvkénsla, men 1 grunden handlar det fortfarande om ett starkt

fokus pa jag-bilden och sjdlvomkan — En offerroll.

I dagens samhaille forstarks denna mekanism ytterligare genom sociala medier och stindig
exponering. Vi visar upp vara liv, véra prestationer, vara kroppar, vara dsikter och véntar
sedan pé reaktioner. Antalet gillanden, kommentarer och f6ljare kan létt bli ett métt pa vart

upplevda vérde.

Utan att méarka det borjar det psykologiska jaget egot fungera som ett slags personligt
varumirke som hela tiden ska underhéllas, forbittras och marknadsforas. Fragan blir inte

langre bara:

e “Hur lever jag?”
e utan ocksd

e “Hur ser det ut nér andra tittar pa mitt liv?”

Detta betyder inte att identitet eller personlighet i sig dr ndgot fel. Vi behdver praktiska
identiteter 1 vdrlden - namn, roller, yrken och relationer. Problemet uppstér nér vi helt
identifierar oss med den mentala bilden av oss sjdlva och tror att den &r hela var verkliga

natur.

Eftersom denna bild sténdigt férdndras beroende pd andras reaktioner blir vér sjdlvkénsla
ocksé instabil. Ena dagen kédnner vi oss vérdefulla, nédsta dag otillrdckliga, trots att ingenting

egentligen har fordndrats 1 vart innersta.

119



Nér man borjar observera sitt inre liv mer medvetet 1 meditation kan man upptiacka hur

mycket av tankeverksamheten faktiskt kretsar kring detta psykologiska jag:

e hur jag uppfattas.
e hur jag jAmfor mig.

e hur jag forsoker forsvara min position.

Den insikten kan forst kinnas obekvdam, men den dr samtidigt befriande. Den visar att mycket
av den stress och oro vi upplever inte kommer fran livet sjilvt, utan fran det psykologiska

jagets stdndiga kamp for att bli ndgon, bli bekréftad och forsvara sig sjélv.

Bakom denna kamp finns dock ndgot stillare — en del av oss som inte behdver bekriftelse for
att existera. Nar uppmérksamheten tillfalligt lamnar alla tankar om hur vi uppfattas, och bara
vilar i sjdlva upplevelsen av att vara, mirker vi att kénslan av existens redan finns dér utan att

ndgon behover godkédnna den.

Det dr hir en mer stabil sjdlvkinsla kan borja vixa fram: inte ur stindig bekriftelse utifrin,

utan ur en djupare kontakt med den vi dr bortom den mentala bilden.

Att forstd det psykologiska jagets natur betyder alltsa inte att vi ska forsoka “ta bort” det, utan
att vi lar oss se det for vad det dr - en psykologisk konstruktion som vill bli sedd, uppskattad
och bekréftad. Nar vi inte ldngre dr helt styrda av dess behov kan vi fortfarande leva, arbeta,

skapa relationer och utvecklas, men med mindre beroende av andras reaktioner.

Da blir identiteten ndgot vi anvander i vérlden, snarare dn nagot som hela tiden maste
forsvaras. Och i det skiftet uppstér en storre inre frihet, dér sjdlvkanslan inte langre vilar pa

hur mycket uppmirksamhet vi fér, utan pa en djupare kénsla av att vi redan ér tillrackliga.

Nér du lar kdnna ditt sanna jag s& kommer du ur din sjélvcentrering - att du bara tanker pé dig
sjalv. Da blir du en stor kérleksfull resurs i det hdr samhéllet som bidrar till att gora vérlden

till en kérleksfull plats att leva pé for alla.
Du tro att du ir du genom dina tankar — Det ir hypnos

De flesta ménniskor tinker inte pa sig sjélva som hypnotiserade. Ordet liter dramatiskt, som
ndgot som sker pa en scen eller 1 en film. Men 1 vardagen lever manga 1 ett tillstdnd som
mycket vil kan beskrivas som mental hypnos. Inte pd grund av nagon yttre kraft, utan pa

grund av sina egna tankar.
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Ett tydligt exempel dr ndr vi tittar pa tv. Nér vi sitter framfor en skdrm och foljer en film eller

en serie vet vi egentligen att det inte dr verkligt. And4 reagerar kroppen som om det vore sant.

Hjértat slar snabbare, vi kinner ridsla, gladje, sorg eller spanning. Ibland kan vi till och med
glomma tid och rum. Plotsligt har flera timmar passerat utan att vi markt det. Vi har varit helt

uppslukade. Tankar om vem jag dr fungerar pd exakt samma sétt.

Naér en tanke dyker upp 1 huvudet om vem jag ir, ofta i form av en inre bild eller beréttelse,
kan vi bli helt absorberade av den. Vi kliver in i tanken som om den vore en film vi tittar pa
inifran. Filmen om vart liv. Kroppen reagerar, kénslor uppstar, och var uppmérksamhet lamnar

nuet.

Precis som framfor tv-skdrmen blir vi hypnotiserade — inte for att tanken &r sann, utan for att

vi ger den var fulla nérvaro.

Skillnaden ér att tv:n dr utanfor oss, medan tankarna om vem vi dr kénns personliga. Darfor
ifrdgasitter vi dem séllan. Vi tror att eftersom tanken uppstér i mitt huvud, sa méste den

handla om mig och vara den jag ér.

Men tankar om vem vi dr, dr inte sanningar. De dr mentala produktioner, skapade av minnen,

associationer och inldrda monster.

Nar vi tittar pa tv kan ndgon komma in i rummet och siga: ”Det dér dr bara en film.” D4 kan
vi plotsligt vakna till, se skdrmen som just en skdrm och inte ldngre vara lika kdnsloméssigt
engagerade. Med tankar hinder sillan detta. Vi har ingen inre rost som sédger: ”Det dér dr bara

en tanke.” Darfor fortsétter hypnosen.

Tankehypnosen ér ofta kopplad till jaget. Tankarna beréttar historier om vem vi ar, vad vi
borde vara, vad andra tycker om oss och vad som kan hénda i framtiden. Nér vi tror pa dessa

historier formas hela vér sjalvbild av dem.

Ena stunden spelar tanken upp en film dér vi dr duktiga, omtyckta och lyckade. D4 kédnner vi
oss bra. Nésta stund byter filmen karaktir och vi dr misslyckade, avvisade eller otillrackliga.

Da sjunker sjélvkénslan direkt.

Precis som med tv:n mérker vi sédllan hur vi drogs in. Det bara hinder. En tanke leder till
nésta, en bild f6ljs av en annan, och snart dr vi langt borta fran det som faktiskt pagér runt
omkring oss. Kroppen sitter kanske stilla, men sinnet ir pa resa i det forflutna eller i en

pahittad framtid.
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Denna mentala hypnos ar en stor kélla till méanskligt lidande. Inte for att tankar i sig ar farliga,
utan fOr att vi forlorar vér frihet nér vi tror pa dem blint. Vi borjar leva véra liv utifrén inre

filmer istéllet for i verkligheten. Vi reagerar pa sadant som inte hinder hir och nu.

Det mest fascinerande &r att hypnosen upphor i samma 6gonblick som vi blir medvetna om

den. Precis som nér du plotsligt inser att du sitter och tittar pa en skdrm, kan du ocksa inse:

”Just nu sitter jag och tittar pa en tanke.” I den stunden uppstar ett avstdnd. Du é&r inte ldngre

helt inne 1 filmen. Du ar den som ser den.

Nér du borjar observera dina tankar om vem du 4r istéllet for att f6lja med i dem, forlorar de
gradvis sin hypnotiska kraft. De fortsétter att dyka upp, men de suger inte ldngre upp all din
energi och uppmarksamhet. Du kan lata dem passera, precis som scener i en film, utan att

behova reagera pa dem.

Detta dr avgorande for sjélvkénslan. S& lange du ar hypnotiserad av tankar om dig sjalv
kommer din sjdlvkinsla att vara instabil. Den kommer att stiga och falla med tankarnas
innehall. Nir du daremot vaknar ur tanke hypnosen bdrjar sjdlvkinslan vila pa nagot djupare

och mer stabilt — din nérvaro, ditt medvetande, ditt sanna jag.

Att vakna ur tankarnas hypnos om vem du ér betyder inte att sluta tinka. Det betyder att sluta
tro att varje tanke om vem du dr, dr verklighet. Du lér dig att se skillnaden mellan livet som

det dr och beréttelsen om vem du dr som péagar i huvudet.

Precis som du kan stidnga av tv:n, kan du ocksé kliva ur tankarnas film om vem du &r — inte
genom kamp, utan genom medvetenhet. Och i1 det 6gonblicket bdrjar du dterigen leva hir, dér

livet faktiskt hdnder.
Rosten i huvudet ér inte vem du ér
I ditt huvud finns en rost som néstan aldrig ar tyst.

Den kommenterar, analyserar, jimfor, oroar sig, planerar och minns. Den kan séga att du inte
duger. Den kan séga att du &r fantastisk. Den kan séga att du &r sémre &n andra — eller lite
battre. Den kan sdga att du behover mer for att bli lycklig. Den kan élta din historia och oroa

sig for framtiden.

Vi kallar den rosten for “jag”.
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Problemet &r att du har lart dig att tro att den résten dr du. Rdsten ér bara tankar och du kan
inte vara en tanke. Men rosten ér sa dvertygande sann att du tror att du dr den. Du vet inget

annat. Men 14t oss stanna upp en stund. Om det finns en rost — vem ar det da som hor den?
Har ar nagot mycket enkelt men djupt:

e Det finns tankar.

e QOch det finns en medvetenhet som méirker tankarna.

Du kan inte vara bada samtidigt. En tanke kan inte lyssna pa sig sjdlv. Om du kan hora rosten

1 ditt huvud betyder det att du dr den som lyssnar — inte rosten.

Men eftersom detta har pagatt hela ditt liv har allt blandats ihop. Det dr som en kaksmet: mjdl,
dgg och socker gar inte ldngre att skilja at. P4 samma sétt har du och dina tankar smailt

samman. Det kiinns som att det bara finns ett “jag”. Det dr har fortrollningen ligger.

% ¢ 9 ¢

Den si kallade jag-tanken — kédnslan av “jag gor”, “jag tycker”, “jag ar sddan hir” — ér bara en
tanke som aterkommer om och om igen. Den bygger en historia om vem du &r, baserad pa
minnen, prestationer, misslyckanden och vad andra tycker. Men historien dr inte du. Den

berittas bara 1 ditt huvud.

Den hér rosten kan vara hdrd. Den kan vara sjilvkritisk. Den kan skapa radsla for att inte
duga. Den kan fa dig att hela tiden fundera pa vad andra ska tycka och tinka om dig. Den kan

gora dig beroende av bekriftelse.

Nir du tror fullt ut pa rosten blir du en slav under den. Du forsvarar din karaktér. Du forsoker
forbattra bilden av dig sjdlv. Du kinner smérta nir ndgon kritiserar dig, eftersom det kénns

som att de attackerar dig. Men de attackerar bara en bild.

Niér du borjar se att rosten bara dr tankar hinder ndgot viktigt. Du behdver inte ldngre
argumentera med den. Du behdver inte vinna 6ver den. Du behover bara se den. Friheten

ligger inte 1 att tysta rosten. Friheten ligger 1 att inse att du inte &dr den.

Niér du borjar vila mer i medvetenheten och mindre i tankarna hénder en stor férédndring for

din sjdlvkénsla. For dd dr du inte langre lika beroende av vad résten sdger om dig.

e Du ir inte din historia.

e Du éir inte din karaktar.

¢ Du ér inte masken du har byggt upp.

e Masken ér konstruerad av tankar — och tankar kommer och gar.
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Miénga ménniskor dr trétta pa att spela rollen som sitt eget “jag”. Trotta pa att prestera,
forsvara, forbéttra och oroa sig. Men de ar radda att slédppa taget, for rollen kdnns bekant.
Meditationen hjélper dig att sakta kliva ur rollen. Inte genom att forstdra din personlighet. Inte

genom att bli ndgon annan. Utan genom att se att du ar storre dn berédttelsen om dig sjilv.
Sa nér du hor rosten i ditt huvud nésta gang, stanna upp en sekund och fraga:

Vem ér det som hor detta?

Dir borjar friheten. Sluta leta efter vem du &r i dina tankar.

Nagra mindre skona egenskaper jaget i tankeprocessen har:

e Vill gédrna alltid ha rétt

e Vill gérna trycka ner andra for att sjélv kdnna sig béttre
e Vill girna snacka skit om andra for att hoja sig sjalv

e Vill gérna skryta fOr att stérka sin sjélvbild

e Vill hela tiden fa bekriftelse pé att man duger

e Vill hela tiden ha kérlek frén andra

e Vill hela tiden tillfredsstélla sig med olika begir

e Vill dominera i en relation, darfor uppstar konflikt

e Vill girna skylla sina egna problem pa andra

e Vill gdrna manipulera andra for att fa det jag vill

e Vill lyssna, men dr mest upptagen med sina egna tankar
e Vill vara 6dmjuk och snélla men &r sjdlvcentrerad

e Vill vara drlig men ljuger for att stilla sig sjdlv 1 béttre viader

Egots behov av att framstia som béttre
En av tankeprocessens mest subtila mekanismer dr dess stidndiga behov av att forskona bilden
av sig sjilv. Det psykologiska jaget — egot — vill néstan alltid framsta som lite bttre, lite

klokare, lite mer framgéngsrikt an vad vi egentligen ér.

Egot lever av identitet. Det skapar en bild av vem du &r, och sedan forsoker det skydda och
forbéttra den bilden hela tiden. I tankarna kan du mérka hur denna process fungerar.
Tankeprocessen jamf{or sig med andra ménniskor, beréttar historier om varfor du ér béttre,

mer rattfardig eller mer forstdende d4n ndgon annan. Det &r ett sitt for egot att kdnna sig tryggt.
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Men denna process sker ofta utan att vi &r medvetna om den. Tankarna kan sidga saker som:

e “Jag dr mer insiktsfull 4n de flesta.”
e “Jag forstar saker som andra inte gor.”
e “Jag ir mer utvecklad dn andra ménniskor.”

e “Jag dr mer andlig 4n andra méanniskor.”

Egot vill hela tiden skapa en kénsla av att vara speciell. Om det inte kan vara béttre 4n andra
forsoker det ibland istdllet framsta som mer lidande, mer missforstatt eller mer unikt. Det

viktiga dr att identiteten stirks.

I dagens samhdlle syns detta tydligt p4 manga sitt. Pa sociala medier visar minniskor ofta upp
en forskonad version av sina liv. Bilder, prestationer och framgéngar lyfts fram, medan
osdkerhet, misslyckanden och svagheter séllan syns. Det dr inte nodvandigtvis for att

ménniskor vill lura andra. Det &r helt enkelt egots natur att vilja skydda sin egen bild.

Problemet &r att nér vi blir helt identifierade med denna sjélvbild borjar vi leva for att
uppritthélla den. Vi blir rddda for att gora fel, rddda for att framsta som svaga och riadda for
att andra ska se igenom fasaden. DA blir livet en stindig kamp for att forsvara en identitet. Ar
du som jag - trott pa allt som dr fake i samhéllet? Bra, dé dr vi flera som vill leva mera

autentiskt.

Sammanfattning:

Minniskans psykologiska jag (egot) skapas 1 tankeprocessen. Detta jag ér inte ndgot verkligt
eller fast, utan en mental sjédlvbild byggd av minnen, erfarenheter och tankar om vem vi tror
att vi ar. Vi identifierar oss ofta sé starkt med denna berittelse om oss sjélva att vi tror att den

ar var verkliga identitet.

Det ir skillnad mellan personlighet och sjélvbild. Personligheten formas genom arv och miljo
och visar sig 1 vara beteenden, medan sjédlvbilden &r den inre tolkningen av vem vi tror att vi
ar. Problemet uppstar nir vi borjar leva helt utifran denna mentala bild och sténdigt soker

bekriftelse, status och uppmérksamhet frén andra for att stérka egot.
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Egot jamfor sig stindigt med andra, vill ha rétt, forsvara sig och bli bekréftat. Det kan darfor
skapa konflikter, sjélvkritik, rddsla och kénslor av otillricklighet. Sociala medier och

samhdllets fokus pé prestation forstirker denna process ytterligare.

Rosten i vért huvud inte dr vért sanna jag. Tankarna dr bara mentala berittelser, medan vért
verkliga jag dr den medvetenhet som kan observera tankarna. Nar vi borjar se detta genom
medvetenhet och meditation minskar egots makt dver oss, och en mer stabil sjdlvkénsla kan

véixa fram.

Genom att bli medveten om egots mdnster och utveckla motsatta kvaliteter — som medkénsla,
arlighet, hinsyn och sjéilvtillit — kan vi gradvis ldmna de begridnsningar som det psykologiska

jaget skapar och leva mer fritt och kérleksfullt bakom var tankeprocess.

126



Kapitel 7

Jaget bakom tankeprocessen

Ditt sanna jag ér ren medvetenhet bakom din tankeprocess, det ér din innersta sanna natur
som minniska. Men ingen har lart dig det hér. Det 4r dina tankar som blockerar dig ifrén att
vara dig sjilv. Men det problemet ska vi nu l6sa upp. Bakom allt tankebrus i tystnad och i

stillhet finns du.
Vi mianniskor har inte bara ett jag

En av de storsta missuppfattningarna i det moderna samhéllet ar forestdllningen om att
ménniskan har ett enda, fast och sammanhéngande jag. De flesta médnniskor identifierar sig
helt och hallet med den rost som pagér i huvudet - tankarna, asikterna, radslorna, planerna och
berittelserna. Det hir &r jag, tinker man. Men denna forestillning &r bade forenklad och djupt

begransande.

Nar vi borjar undersoka oss sjdlva pa djupet, genom psykologi, sjdlviakttagelse eller praktik 1
meditation, uppticker vi nagot annat: méanniskan bestar av flera olika inre delar, olika jag,

som ibland samarbetar och ibland star i konflikt med varandra.

Detta dr inget konstigt, inget sjukt och inget som behdver diagnostiseras. Tvértom ar det ett
grundvillkor for att vara minniska. Att forstd detta dr avgorande for sjdlvkinsla och for

mdjligheten att hitta sitt sanna jag bakom tankarna.
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Varfor det ar svart for den moderna méanniskan att forsta

Den moderna méanniskan lever i ett samhélle som premierar tydlighet, kontroll och snabba
svar. Vi forvéntas veta vilka vi ar, vad vi vill och vart vi ar pa vég. Identitet har blivit nagot

man ska ha, inte ndgot som utforskas.

Redan tidigt 1dr vi oss att sdga: Jag tycker, jag vill, jag dr sadan. Detta sprak skapar illusionen
av ett enhetligt jag. Samtidigt ges sdllan utrymme att tala om inre motsédgelser, ambivalens

eller fordndring.

Naér olika impulser uppstar inom oss en del vill vila, en annan prestera; en del vill dra sig
undan, en annan bli sedd - upplevs detta ofta som forvirrande eller som ett personligt

misslyckande. I sjdlva verket ar det ett uttryck for manniskans naturliga inre komplexitet.
Psykologins tidiga forstielse av flera jag

Redan inom den klassiska psykologin formulerades forstdelsen av manniskan som bestaende
av flera inre jag. Sigmund Freud, "psykoanalys grundare" beskrev ménniskans psyke som

uppdelat i tre grundldggande delar: detet, jaget och verjaget.

e Detet representerar vara mest grundlaggande drifter och impulser — behovet av
trygghet, njutning, nirhet och 6verlevnad. Detet &r omedvetet, tidlost och soker
omedelbar tillfredsstéllelse.

e Jaget, ofta kallat egot, fungerar som en medlare mellan detet, dverjaget och
verkligheten. Jagets uppgift dr att fa manniskan att fungera i vérlden, att anpassa sig,
fatta beslut och undvika fara.

e Overjaget utvecklas genom uppfostran och socialisering. Det bir normer, ideal, regler
och moral. Det dr rosten som séger hur vi bor vara, vad som ér ritt och fel, acceptabelt

och oacceptabelt. Redan hir ser vi tydligt: ménniskan &r inte ett jag, utan flera.

Flera gamla visdomstraditioner och filosofiska riktningar talar om ett medvetet jag bakom

tankarna. Hir dr nagra av de mest centrala:

Advaita Vedanta — En indisk icke-dualistisk filosofi som lér att Atman (det sanna jaget) ar
identiskt med Brahman (det universella medvetandet). Hiar ses medvetandet som det som

alltid 4r nérvarande bakom alla tankar och upplevelser.

Yoga (sérskilt Raja Yoga) — Talar om Purusha, det rena medvetandet, som &r skilt frn tankar,

kénslor och kroppen.

128



Kashmir Shaivism — En icke-dualistisk tradition inom hinduismen som beskriver

verkligheten som ett levande, medvetet medvetande dir individen i grunden &r ett med detta.

Sufism — Inom den mystiska grenen av islam talas det om en djupare essens eller sjil (ruh),

som dr i kontakt med det gudomliga och bortom det vanliga egot.

Kristen mystik — Mystiker som Meister Eckhart beskrev en inre gudomlig nérvaro, en stilla

medvetenhet bortom tankar ddr ménniskan méter Gud inom sig.

Taoism — Talar om att dtervénda till sin ursprungliga natur, ett tillstdnd av medveten nérvaro i

harmoni med Tao, bortom det tinkande sinnet.

Zen (inom buddhismen) — Aven om buddhismen ofta betonar anatta (icke-jag), pekar Zen
direkt pa en omedelbar, ordl6s medvetenhet bortom tankar — ibland beskriven som “din sanna

natur”.
En ny berittelse om miinniskan

Nir vi accepterar att vi ménniskor bestér av flera jag, fordndras relationen till dig sjédlva. Vi
slutar skdimmas for inre motségelser. Vi slutar krdva perfektion. Vi borjar leva med storre

vénlighet. Detta dr inte splittring, det 4r mognad.

Att fOrstd att vi har flera jag &r inte ett hot mot sjdlvkénslan. Det dr dess grund. For nédr du
inser att du inte &r dina tankar, inte dina ridslor och inte dina inre roster - da kan du borja vila

1 ndgot djupare.

Det sanna jaget behover inte bevisa sig. Det behover bara bli igenkédnt. Och 1 detta
igenkdnnande borjar ett nytt sitt att leva. Jag forstar om du tycker det later konstigt att vi

manniskor har flera olika jag.

Det tyckte jag ocksa It lite konstigt forsta gdngen jag fick hora det. Jag tyckte det 14t som om
nagon hade schizofreni. Men efter jag lart mig meditation sé sag jag tydligt att jag hade flera
olika jag. Det fordndrade hela mitt liv till det béttre.

Ditt sanna jag - medvetandet

De flesta ménniskor har aldrig stéllt frigan pd djupet. Vad dr medvetandet? Vi tinker, kénner,
reagerar och agerar — men vi undersoker séllan det som gor alla dessa upplevelser mgjliga. Vi
ar sa upptagna med innehdllet 1 vir tankeprocess att vi aldrig viander oss mot sjélva

medvetandet. Anda ir det just dir friheten finns.
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Nér Buddha borjade undersoka sin egna tankeprocess upptackte han ndgot avgorande: tankar
uppstar, forandras och forsvinner. Kénslor kommer och gér. Kroppens fornimmelser skiftar
standigt. Men det finns ndgot som observerar allt detta. Ndgot som inte fordndras i samma takt

som tankarna. Det ar detta vi kallar medvetenhet. Du ar inte tanken — du ar den som ser den.

Just nu, medan du ldser detta, dyker det upp tankar i ditt huvud. Kanske haller du med.
Kanske tvivlar du. Kanske jamfor du med tidigare erfarenheter. Tankarna ror sig automatiskt.
Men om du stannar upp ett 6gonblick och lagger marke till att du tinker — vem ar det som

marker det? Den som mirker tanken dr inte sjdlva tanken.

Det finns ett stilla, vaket vetande bakom orden 1 ditt huvud. Ett medvetande som registrerar:

“Nu kom en tanke.” Det ér subtilt, men nér du borjar uppmérksamma det blir det tydligare.

e Tankarna dr som moln.
e Medvetenheten dr som himlen.
e Molnen ror sig. Himlen &r kvar.

e Medvetenhet ar inte en tanke.

En vanlig missuppfattning ar att medvetenhet dr nagot man ska tdnka fram. Men medvetenhet
ar inte en ny idé eller ett nytt koncept. Det dr inte en filosofi. Det &r inte en asikt. Det dr den

direkta upplevelsen av att vara ndrvarande.

Nar du sitter 1 meditation och observerar kroppen dr det inte kroppen 1 sig som &r det
viktigaste. Det dr att du 4r medveten om kroppen. Nar en sjédlvkritisk tanke dyker upp och du

ser den — da 4r du medveten.
Medvetenhet dr sjédlva ljuset som gor upplevelsen synlig.

e Den har ingen form.

e Inget namn.

e Ingen élder.

e Ingen historia.

e Den ér inte sarad av din barndom.

e Den ir inte skadad av dina misstag.

e Den ir inte beroende av andras bekréftelse.
e Den har inget kon.

e Den bara ar.
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Det finns ett rum inom dig utan tankar

Det finns ett rum inom dig som inte bestar av ord.

Ett rum som inte formas av minnen, prestationer eller andras asikter.

Ett rum som inte viskar “jag duger inte” och inte heller ropar “jag maste bli battre.”
Bakom dina tankar finns en stillhet.

De flesta méanniskor lever néstan hela sina liv 1 sina tankar. Tankarna kommenterar, bedomer,
jamfor, analyserar. De skapar en stindig beréttelse om vem du édr — vad du har gjort, vad du
borde ha gjort, hur du uppfattas och vad som kan hédnda i framtiden. Det &r det psykologiska
jaget. Det dr den mentala identiteten som byggts upp genom erfarenheter, minnen och sociala

speglingar.

Om du for ett 6gonblick slutar f6lja dina tankar och istéllet bara observerar dem, marker du
nagot markligt: tankarna kommer och gér. De fordndras. Ibland &r de positiva, ibland
negativa. Ibland &r de hogljudda, ibland svaga. Men négot 1 dig ar konstant. Nagot 4r dir och

ser tankarna passera.
Det ar 1 det seendet som rummet finns.

Bakom tankarnas rorelse finns en tyst ndrvaro. En stillhet som inte 4r beroende av prestation.
En kénsla av att bara vara. Dér finns ingen jdmforelse, ingen brist, ingen kamp om social
status. Dir finns ingen historia om att vara misslyckad eller framgangsrik. Dér finns bara

medvetenhet.

Detta rum &r inte ndgot du behdver skapa. Det dr redan dér. Det har alltid varit dér. Det var dér
innan du lirde dig att du skulle vara pd ett visst sitt. Det var dir innan du borjade jamfora dig

med andra. Det var dér innan du formade bilden av “mig”.

Nér du som barn skrattade utan att tdnka pa hur du uppfattades — det var detta rum som lyste
igenom. Nir du &r helt uppslukad av naturen, musik eller en stund av ndrvaro och glommer

dig sjélv — det ar detta rum du smakar.

I detta inre rum finns en naturlig stillhet. Och i stillheten finns en djup kénsla av okej-het. Inte
den prestationsbaserade kinslan av att vara bra nog jamfort med andra, utan en grundldggande

upplevelse av att fa existera. Har behdver du inte bevisa nadgot. Hér dr du redan hel.

Det ar detta som ar din sanna inre natur.
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Det psykologiska jaget 1 dina tankar dr en konstruktion. Det dr en samling idéer om vem du ér.
Det dr anvéndbart i viarlden — det hjilper dig navigera sociala ssmmanhang, planera och

minnas. Men det ir inte ditt djupaste jag. Det &r inte kérnan 1 dig.
Du behdver inte bli ndgon annan for att hitta detta rum.
Du behover bara stanna upp tillriackligt 1dnge for att mérka att det redan finns dér.

Bakom alla tankar om att du inte duger, bakom alla beréttelser om ditt forflutna och alla

radslor infor framtiden, finns en stilla kdrna av medvetenhet, stillhet och karlek.
Det ar dér din verkliga sjdlvkénsla borjar.

Niér du blir mer medveten om det inre rummet i meditation inom dig utan tankar sa kan du
borja vélja hur du vill forhalla dig till det som uppstir inom dig. Du fir mdjligheten att vélja
din respons - eller att inte reagera alls. I detta mellanrum, mellan intryck och reaktion, finns

nyckeln till inre frihet.

Att leva utifran sitt medvetande, snarare dn att vara fast i tankarnas brus, ar att leva pa ett
djupare och renare sétt. Det foder en sann inre frid, kdrlek, lycka och harmoni. En méinniska
som lever medvetet bar pa en grundmurad inre trygghet - for medvetandet sviker aldrig. Det

ar alltid narvarande.

Ditt sanna jag ér alltid fridfullt, stilla, 1 kérlek, tillfredsstéllt och 1 sin essens redan lyckligt -

helt utan anledning.

Ditt sanna, medvetna jag skapar inget lidande. Det dr endast din tankeprocess — din inre rost,
din mentala beréttelse om "jaget" - som genererar lidande. Och det gor den stindigt, varje

gang den reagerar pa allt som sker.

Ju mer medveten du blir genom tréning i meditation, desto mindre kommer du att lida. Och
desto starkare kommer din sjdlvkénsla att bli. Ditt sanna jag vilar i1 verkligheten - exakt som
den édr, hdr och nu. Din sjdlvbild ddremot, dr fast i det forflutna eller upptagen med att oroa sig

for framtiden.

Nar du far kontakt med ditt sanna jag bortom tankarna, s& kommer din personlighet dnd4 att
finnas kvar men kommer med tiden att fordndras. Nu blir du en medveten personlighet. Du
kommer inte ldngre bli hypnotiserad eller bli uppslukad av din tankeprocess som innan. Nu dr

du en medveten person som lever mer utifrdn medvetenhet bakom din tankeprocess.
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I din vardag kommer du, forr eller senare, att mota jobbiga tankar, kinslor och hindelser 1 det
sociala livet som vécker starka reaktioner. Det dr en naturlig del av att vara ménniska - vi ar

inga robotar, och livet &r inte alltid enkelt.

Men nér du trdnar upp din medvetenhet i meditation kan du borja vélja hur du vill forhélla dig
till det som sker - bade inom dig sjélv och i din omgivning. Du kan da vilja att observera utan

att dras med, i stéllet fOr att automatiskt reagera. Det dr dir du borjar minska ditt lidande.

Svéra situationer kommer alltid att dyka upp - det kan vi inte styra 6ver - men vi kan paverka

hur vi bemoter dem genom att utveckla vér inre medvetenhet.

Traningen i1 den hdr boken handlar om att komma i kontakt med ditt sanna jag bakom din
tankeprocess, att 6va pa att inte reagera impulsivt, inte vardera, inte jimfora dig med andra
eller doma dig sjilv eller andra. Nér du slutar tro pa de tankar som berittar for dig vem du

"borde" vara, borjar ocksé den falska sjdlvbilden att 16sas upp.

Den storsta gdvan med att bli medveten &r att du befrias frén det stdndiga, ofta destruktiva
tankandet som gor oss splittrade och utmattade. Bakom tankarnas stindiga rorelse finns nagot

tidlost — frid, lycka, harmoni, tystnad och klarhet. Det ar dér du hittar dig sjélv.
Din nya identitet ir att du ir ett medvetande

Identifiera dig med det — Det rena medvetandet. Med tiden du trdnar s kommer du sakta men
sakert att borja leva mera som en medveten minniska. Men i sociala situationer sa talar du om

vilket yrke du har och dina asikter - men du &r inte ditt yrke eller asikter.

Din personlighet och din erfarenhet kommer finns kvar men nu opererar du utifrén
medvetenhet - istdllet for 1 omedvetenhet styrd av din inre livshistoria. Nu ér det du som har
kontrollen &ver ditt inre liv. Kom ihag att du har under hela ditt liv jobbat och byggt pé din

identitet (Sjdlvbild) sa du kommer inte kunna gora dig av med den pé en dag.

Det tar lite tid, men om du jobbar varje dag med meditation s& kommer den falska jag masken
du burit under hela ditt liv sakta forsvinna. Har du har en genuin vilja att fordndra ditt liv s

kommer du bryta igenom det falska jaget och komma ut pa andra sidan som en fri ménniska.
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Sammanfattning:

Minniskans sanna jag inte dr tankarna eller den mentala beréttelsen om vem vi dr, utan den
medvetenhet som finns bakom tankeprocessen. De flesta ménniskor identifierar sig helt med
sina tankar och den inre résten i huvudet, men genom sjdlviakttagelse och meditation kan man

upptécka att tankar bara dr mentala fenomen som kommer och gér.

Manga andliga traditioner, sérskilt vedanta, men ocksé andra visdomstraditioner, pekar pa
samma insikt: bakom tankar, kidnslor och identiteter finns ett stilla och vaket medvetande som
ar ménniskans djupaste natur. Nér vi ldr oss att observera vara tankar istéllet for att identifiera

oss med dem uppstar ett inre utrymme dér sjéalvkritik, ridsla och oro forlorar sin makt.

Genom meditation kan vi gradvis komma 1 kontakt med detta inre rum av stillhet och narvaro
inom oss. Dérifrdn véxer en mer stabil sjidlvkinsla fram — en sjdlvkénsla som inte 4r beroende
av prestation, jamforelse eller andras ésikter, utan som vilar i den grundldggande

medvetenheten om att vart varde redan finns inom oss.
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Kapitel 8

Kénslor styr dina beteenden
Allméint om kiinslor

Vira kénslor dr universella och finns hos alla ménniskor, oavsett kultur eller bakgrund. De
utgdr en slags emotionell bas som hjilper oss att snabbt reagera pa omvarlden och hantera

olika situationer.
Viéra grundkénslor:

Mainniskor har ett antal grundldggande (eller priméra) kénslor som anses vara universella och
biologiskt forankrade. Dessa kénslor 4r medfodda, och vi delar dem med méanniskor éver hela
vérlden - oavsett kultur. De hjélper oss att snabbt reagera pd omgivningen och har en viktig

funktion for 6verlevnad och socialt samspel.
De grundldggande kénslorna:
Glidje (lycka)

e Funktion: Signal att ndgot &r positivt eller belonande.
e Kiroppsliga reaktioner: Leende, avslappning, 6kad energi.

e Exempel: Du far en present, traffar en vén eller nér ett mal.
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Ilska

e Funktion: Skydd mot hot eller oréttvisa; mobiliserar energi.
e Kiroppsliga reaktioner: Spanda muskler, 6kad puls, hetta.

e Exempel: Ndgon behandlar dig illa eller krénker dina grinser.
Ridsla

e Funktion: Skyddar oss fran fara genom att utlésa kamp- eller flyktrespons.
e Kroppsliga reaktioner: Snabb hjértrytm, vidgade pupiller, svettning.

e Exempel: Du méter ett hot, som en bil som koér mot dig eller ett hogt fall.
Ledsenhet (sorg)

e Funktion: Signal om forlust, behov av trost och dterhdmtning.
e Kiroppsliga reaktioner: Tarar, 1ag energi, inatvandhet.

e Exempel: Du forlorar ndgon du élskar eller gar igenom ett uppbrott.
Overraskning

e Funktion: Gor oss uppmirksamma och hjélper oss snabbt omvérdera situationer.
e Kroppsliga reaktioner: Hojda 6gonbryn, 6ppen mun, tillfallig stillhet.

e Exempel: Du hor ett ovéntat ljud eller far ovintade nyheter.
Avsky (dckel)

e Funktion: Skyddar oss fran skadliga saker — bade fysiskt och socialt.
e Kiroppsliga reaktioner: Grimaser, illaméende, undvikande.
e Exempel: Délig lukt, rutten mat eller krdnkande beteende.

e (Ibland ocksé inkluderad:) Forvéning / Intresse / Skam / Avsky (social variant)

Det finns olika teorier om huruvida kidnslor som skam, skuld, stolthet, kdrlek m.m. ar
grundldggande eller sekundéra - dvs. mer komplexa och inlirda kédnslor som bygger pa de

priméra.
Sekundira Kinslor

Dessa kénslor dr ofta blandningar eller utvecklingar av de grundldggande. De paverkas mer av

kultur, erfarenhet och tankeprocesser. Exempel:
e Skuld
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e Skam

e Svartsjuka
o Kirlek

e Trygghet

e Angest (en blandning av ridsla och oro)

Hur angest uppstar

Angest uppstér som en naturlig reaktion i kroppens och hjirnans forsvarssystem. Det ér en
kénsla som oftast triggas av en upplevd fara eller stress, &ven om hotet inte alltid ar verkligt
eller akut. Nar hjarnan uppfattar nagot som hotfullt - det kan vara allt fran ett faktiskt hot till
en oroande tanke - aktiveras det sympatiska nervsystemet, vilket dr en del av kroppens

"kamp- eller flykt"-respons.

Denna aktivering leder till en rad fysiska reaktioner: hjirtat slar snabbare, andningen blir
ytligare, musklerna spinns och kroppen forbereder sig pé att hantera faran. Samtidigt
paverkas tankarna - man kan fa svart att tdnka klart, kéinna sig 6vervildigad eller uppleva en

stark kénsla av obehag eller radsla.

For vissa kan angest komma plotsligt och intensivt 1 form av panikattacker, medan andra

upplever en mer ldgméld, men ihéllande oro Gver tid.

Orsakerna till att angest uppstar varierar fran person till person. Det kan handla om stress,
tidigare trauman, vilja kontrollera framtiden, obearbetade kénslor, genetisk sdrbarhet eller en
obalans i hjirnans signalsubstanser. Aven livsstilsfaktorer som somnbrist, koffein, alkohol

eller psykisk belastning kan bidra.

Trots att &ngest kan kdnnas obehaglig, har den en viktig funktion: att varna oss for potentiella
faror. Problemet uppstér nir systemet ar overaktivt eller feltolkar situationer som farliga,

vilket gor att dngesten inte ldngre dr hjdlpsam utan snarare hindrande i1 vardagen.

Den vanligaste typen av angest kommer av att vi inte kan kontrollera var framtid. Med hjélp

av meditation sa kommer din angest att minska naturligt.
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Skillnaden mellan skam och skuld

Skam och skuld dr tvé olika kénslor som ofta uppstar 1 liknande situationer, men de har
tydliga skillnader i hur de upplevs och vad de riktar sig mot. Skuld handlar fradmst om vad
man har gjort - det dr en kénsla som uppstér ndr man upplever att man har brutit mot sina egna

eller andras moraliska vérderingar.

Det kan till exempel handla om att man har ljugit, sarat ndgon eller brutit ett 16fte. Skulden &r
dé kopplad till en specifik handling, och kéinslan kan ofta leda till en vilja att rétta till sitt

misstag eller be om forlételse.

Skam, & andra sidan, dr mer djupgdende och riktar sig inte bara mot handlingen utan mot
sjdlva jaget. Nar man kénner skam upplever man att det dr nagot fel p4 en som person - inte

bara att man gjorde nagot fel, utan att man &r fel.

Skam édr ofta mer smértsam &n skuld och kan leda till att man vill gdmma sig, dra sig undan
eller forsvinna. Medan skuld kan vara motiverande och leda till ansvarstagande, tenderar

skam att vara forlamande och skapa kénslor av vardeldshet.

Sammanfattningsvis kan man sédga att skuld handlar om att ha gjort ndgot daligt, medan skam

handlar om att vara délig i sina egna eller andras 6gon.
Skam forlamar kroppen

Skam é&r en av de mest kraftfulla kdnslor en ménniska kan béra, och samtidigt en av de mest
tysta. Till skillnad frin rddsla eller ilska, som ofta syns utdt, verkar skammen i det férdolda.
Den fir ménniskor att dra sig tillbaka, halla tillbaka sin rost, sin personlighet och ibland hela

sitt liv. Skam &r inte bara kinslan av att ha gjort nagot fel — skam ar kinslan av att vara fel.

Nér en méinniska bér pa djup skam uppstér en stindig spanning i kroppen. Nervsystemet léar
sig att vara pd sin vakt: “Visa inte for mycket. Ta inte plats. Stick inte ut.” P4 s sétt blir
skammen forlamande. Den begrinsar inte bara vissa beteenden — den begriansar upplevelsen

av att fa vara sig sjalv.

Ofta grundldaggs skammen tidigt 1 livet. Ett barn som blir kritiserat, forlojligat, avvisat eller
standigt jaimfort kan borja tro att det dr ndgot fel pa det. Barnet drar slutsatsen: “Det &r nagot

fel pd mig.” Denna Gvertygelse kan sedan folja med langt in 1 vuxenlivet.

Senare 1 livet kan liknande situationer aktivera samma kénsla igen. Det kan ske nir man ska

prata infor andra, ta kontakt med ndgon man tycker om eller visa vem man verkligen &r.
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Kroppen reagerar da med spénning, sjélvkritik och en stark impuls att dra sig undan. Det kan

se ut som blyghet eller osidkerhet, men ofta handlar det om aktiverad skam.

Nar skam far styra borjar livet sakta krympa. Man undviker situationer dir man riskerar att bli
synlig, sdga vad man tycker eller visa vad man kénner. Talanger halls tillbaka, relationer blir
ytliga och drommar skjuts upp — inte for att man saknar forméga, utan for att man innerst inne

kdnner att man inte har rétt att ta sin plats.

Skammen lever till stor del i vara tankar. Den uttrycker sig genom meningar som: “Jag duger
inte. Jag ar inte tillrdcklig. Jag dr pinsam.” Nar dessa tankar upprepas tillrackligt 1dnge borjar

de kdnnas som sanningar, och kroppen reagerar pa dem som om de vore verkliga hot.

Att bryta skammens grepp handlar darfor inte bara om att tinka positivt. Det handlar om att
uppticka att den domande rosten i huvudet inte dr den du egentligen dr. Bakom tankarna finns
ett stilla medvetande som bara observerar — en plats inom dig som inte domer, jaimfor eller

skdms.

Nér du borjar leva mer fran denna plats uppstar ett litet utrymme mellan dig och dina tankar. I
det utrymmet kan du kéinna nervositet men dnda tala, kdnna osdkerhet men dnda ta kontakt,

kénna sarbarhet men dnda vara dig sjélv.

Skammen forsvinner inte alltid dver en natt. Men varje gdng du viljer att agera frén den
djupare platsen bakom tankarna, snarare &n fran den domande rdsten, forlorar skammen lite

av sin makt.

Och dér borjar ndgot nytt vixa fram: en sjilvkénsla som inte lingre bygger pé att du méste

vara perfekt, utan pa insikten att det aldrig var ndgot fel pa dig frén borjan.
Nir kinslorna styr vara beteenden

De flesta ménniskor tror att de styr sina liv med sin vilja. Vi tinker att om vi bara bestimmer
oss tillrackligt starkt s& kommer vi att gora rétt saker: dta battre, sluta skjuta upp saker, inte
fastna 1 mobilen eller sluta reagera med irritation och oro. Men verkligheten ser ofta

annorlunda ut.

Trots véra beslut gor vi ofta samma saker om och om igen. Vi iter fast vi inte ar hungriga. Vi
Oppnar mobilen utan att egentligen vilja det. Vi sitter timmar framfor serier eller scrollar
planldst genom sociala medier. Efterat kan vi kéinna oss tomma eller missngjda, men dnda

upprepar vi beteendet nista dag.
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Varfor?
Diérfor att vara kénslor ofta dr starkare &n var mentala viljestyrka.

Nar en obehaglig kénsla uppstar inom oss — oro, stress, ensamhet, rastloshet eller sorg — vill
vért sinne snabbt bli av med den kénslan. Da sdker vi ndgot som kan distrahera oss eller ge en

kort stunds lattnad.

e Vi iter nagot.

e Viscrollar i mobilen.

e Vi startar en serie pa Netflix.
e Vikdper nagot.

e Vi aktiverar oss hela tiden.

Detta dr inte egentligen ett problem med disciplin. Det dr ett sétt att fly fran vara kénslor.
Gautama Buddha beskrev detta som ett av médnniskans djupaste vanemonster: vi soker det

som kanns behagligt och forsoker undvika det som kidnns obehagligt.

Sa fort en obehaglig kinsla uppstar forsoker vi snabbt ersitta den med nagot som kénns lite

bittre. Problemet &r att denna ldttnad bara ar tillféllig.

Kénslan vi forsokte fly ifrén finns fortfarande kvar under ytan. Och ju mer vi flyr frn vara
kénslor, desto mindre 14r vi kéinna véart eget inre liv. Till slut kan vi bli s vana vid att

distrahera oss att vi knappt ldngre vet vad vi egentligen kénner.

Det ér darfor s& ménga ménniskor 1 var tid har svért att vara i stillhet. Nér det blir tyst och
lugnt dyker kanslorna upp — och da vill vi snabbt fylla tomrummet igen. Men vigen till en

stark sjalvkénsla gir i motsatt riktning.

Istdllet for att hela tiden fly fran véra kanslor behdver vi ldra oss att mota dem i meditation.
Att stanna upp, kénna efter och vara ndrvarande med det som sker inom oss utan att direkt
forsoka fly. Néar vi vigar gora det hinder nagot viktigt: kdnslorna borjar forlora sin makt dver
vara beteenden. Vi behdver inte ldngre dta bort dem, scrolla bort dem eller distrahera oss fran

dem.

Vi kan helt enkelt kdinna dem i1 meditation — och lata dem passera. Och i den férmégan véxer
en djupare stabilitet fram. En sjdlvkénsla som inte ldngre ar beroende av standig distraktion,

utan vilar i en stilla medvetenhet om vart eget inre liv.
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Hur man bearbetar svara kénslor

Att bearbeta svara kanslor dr en process som kriaver bade tid, tdlamod och sjdlvmedkénsla.
Det forsta steget ar att tillata sig sjdlv att kéinna 1 meditation, att inte trycka undan eller

forneka det som gor ont. Umgas med sina kanslor i meditation.

Och att genom att sitta ord pa kédnslorna, antingen 1 samtal med ndgon man litar pa eller

genom att skriva ner dem, blir det littare att forsta vad som hdnder inom en.

Reflektion dr en viktig del 1 bearbetningen: att stélla sig frdgor som "Varfor kénner jag si

har?", "Vad vickte den hér reaktionen?" eller "Vad behover jag just nu?".

Att acceptera kénslorna utan att doma dem dr ocksa avgdrande. Svara kinslor som sorg, ilska,
skam eller dngest dr en naturlig del av livet, och att erkdnna deras existens utan att forsoka

fordndra dem direkt kan vara ett kraftfullt steg mot ldkning.

Samtidigt ar det viktigt att hitta strategier for att hantera kénslorna pa ett hdlsosamt sétt — det
kan handla om att rora pé sig, meditera, skapa nigot kreativt, eller bara ge sig sjilv vila. Det
vara hjdlpsamt att prata med en terapeut, sérskilt om kénslorna dr 6vervildigande eller svara

att forstd pa egen hand.

Att bearbeta svéra kédnslor handlar inte om att "bli av med dem", utan snarare om att skapa en
inre trygghet ddr man kan bara dem utan att gi sonder. Det innebér att bygga upp en relation

till sig sjdlv som préglas av forstaelse och omsorg, snarare dn sjdlvkritik och motstand.

Genom att mota kdnslorna med 1 meditation 1 nidrvaro och vénlighet, blir de med tiden lattare
att hantera och mindre skrimmande. Jag skickar alltid min kérlek och medkénsla till alla mina
negativa kidnslor som kommer fran mitt negativa forflutna. P4 sé sétt s minskar de negativa

kanslorna med tiden. Och skriva kénslordagbok é&r ett bra sitt att forsta sina kanslor pa.

Att viga siiga nej dr en av de tydligaste handlingarna av sjilvkiirlek
Miénga ménniskor har lért sig att vara snilla, tillmétesgaende och hjdlpsamma 1 néstan alla
situationer. De sdger ja fast kroppen sidger nej. De stéller upp fast de ar trotta. De anpassar sig

fast det skaver inombords. Utdt ser det fint ut. De uppfattas som generdsa och omtéinksamma.
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Men ofta dr det inte kirlek som styr — utan ridsla.

e Raédsla for att bli avvisad.
e Rédsla for att inte bli omtyckt.

e Raédsla for att hamna utanfor gemenskapen.

Vi dr sociala varelser. Djupt i vért nervsystem finns en programmering som séger: tillhorighet
ar overlevnad. Nér vi kdnner att ndgon kan bli besviken pa oss aktiveras samma gamla ridsla
som en gang skyddade oss fran att bli uteslutna ur flocken. Dérfor sdger vi ja. Inte for att vi

vill. Utan for att vi dr radda.

Buddha undervisade att mycket av vart lidande kommer fran begér och motstind. I detta
sammanhang ar begéret tydligt: begéret efter att bli accepterad, bekrédftad och omtyckt. Nér

det begéret styr vara handlingar forlorar vi kontakten med oss sjélva.

Att stidndigt vara “snill” kan i sjilva verket vara ett subtilt sitt att forsoka kontrollera hur

andra ser pd oss. Egot vill bli gillat. Det vill kénna sig tryggt genom andras godkidnnande.

Men priset blir hogt.

Varje gang du sdger ja ndr du egentligen menar nej 6verger du dig sjélv en liten bit. Du lar ditt
inre att dina behov inte ar lika viktiga. Du signalerar att andras godkénnande &r viktigare &n

din inre sanning. P4 lang sikt skapar detta lag sjalvkinsla.

Att sdga nej dr ddrfor inte en aggressiv handling. Det &r en inre uppréttelse. Nér du sédger nej
till ndgot som inte kénns rétt sdger du samtidigt ja till dig sjélv. Ja till dina grinser. Ja till din
energi. Ja till din véardighet. Det betyder inte att bli hdrd eller egoistisk. Det betyder att handla

fran medvetenhet istéllet for radsla.
Niér du borjar observera dina impulser mirker du kanske att ja:et ofta kommer automatiskt.

Tankeprocessen hinner sdga: “Tank om de blir arga.” “Tédnk om de inte tycker om mig.”

Kroppen spénns. Och ja:et kommer snabbt for att lindra obehaget.
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Men om du stannar upp, andas och kinner in kroppen kan du uppticka nagot annat: obehaget
ar bara en kinsla. Den &r obesténdig. Den passerar. I det mellanrummet kan du vilja. Buddhas
visdom pekar pa friheten i att inte reagera automatiskt. Nar du inte drivs av ridslan for att bli

avvisad kan du tala fran klarhet. Da blir ditt ja dkta — och ditt nej ocksa.

En ménniska med sann sjdlvkinsla behdver inte behaga for att kdnna sitt virde. Hon vet att
hennes vérde inte avgdrs av hur ménga som gillar henne. Att séga nej dr ibland det mest

karleksfulla du kan gora — bade mot dig sjdlv och mot andra.

For det kommer fran dkthet, inte fran radsla. Och varje gang du vagar std kvar i ditt nej utan
att forklara bort det, utan att ursikta din existens, starker du din inre grund.

e Du lir dig att du klarar av att inte vara omtyckt av alla.

e Du ldr dig att du Overlever andras besvikelse.

e Du ldr dig att ditt varde inte forsvinner ndr ndgon rynkar pannan.

e Det ér dir sjélvkénslan véxer.

Den kénslomissiga blockeringen

Inom varje ménniska finns ett kinslomassigt lager av upplevelser frén livet — minnen,
handlingar och kénslor som inte blivit bearbetade. Nér vi inte moter vara kénslor fullt ut utan
istdllet trycker undan dem, borjar de langsamt bilda det man kan kalla en kdnsloméssig

blockering.

Denna blockering byggs upp under hela livet. Redan i barndomen lér vi oss ofta att vissa
kénslor dr obekvdma eller forbjudna. Vi kanske far hora att vi inte ska vara ledsna, arga eller

radda. Istéllet lar vi oss att stdnga ner, bita ihop och ga vidare.

Varje gang vi gor det — varje gdng vi inte tillater oss sjélva att kénna klart — 14ggs ytterligare

en liten del till den inre blockeringen.

Blockeringen bestar dérfor av obearbetade kidnslor, gamla sar och negativa upplevelser som
lagrats 1 vart undermedvetna minne. Den forsvinner inte av sig sjdlv. Den ligger kvar 1
bakgrunden i det undermedvetna och paverkar oss, &ven om vi inte 4r medvetna om den i

vardagen.
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Det mérkliga &r att vi ofta inte mérker den direkt. Den ligger djupt 1 vart inre, langt ner 1
minnet. Men ibland stiger den upp till ytan — sdrskilt nér livet blir tyst och stilla. D& kan den
visa sig som oro, angest, irritation, rastloshet eller en diffus kinsla av missndje. Vi kénner att

nagot dr fel, men vi vet inte riktigt vad.

Vart invanda monster dr da att snabbt fly fran kinslan. Vi aktiverar oss, borjar arbeta mer,
scrollar pd mobilen, tittar pa serier eller stoppar nagot i munnen. Vi trostiter, distraherar oss

eller fyller tiden med aktiviteter. Pa sé sitt trycker vi ner kdnslorna igen.

Alla minniskor har sina egna sétt att fly. Man skulle kunna siga att vi alla har vara egna sma
“nappar” som vi suger pa for att slippa kdnna det som gor ont. Men blockeringen forsvinner
inte genom att vi flyr fran den. Den ligger kvar och fortsétter paverka véra tankar, vara

relationer och var sjélvkinsla.

Gautama Buddha beskrev hur manniskan ofta undviker sina obehagliga kanslor och istéllet
jagar efter det som kénns behagligt. Detta monster — att hela tiden sdka njutning och fly

obehag — dr en av de djupaste vanorna i méanniskans sinne.

Meditation forindrar detta

Niér du sitter stilla 1 meditation kan den kénsloméssiga blockeringen ibland borja réra pa sig.
Gamla kénslor kan stiga upp till ytan. De kan visa sig som oro, begér, rastloshet eller till och
med som fysisk smarta i kroppen. Det betyder inte att nagot &r fel. Tvartom. Det betyder att

du borjar mota det som ldnge varit undantrangt.

Nir du istéllet for att fly stannar kvar och observerar kinslan med medvetenhet, borjar
blockeringen sakta l6sas upp. Lager for lager far det som varit gomt komma fram, kénnas och
till slut sldppa taget. P4 sd sétt blir meditation inte bara en teknik for lugn — utan ocksa en vég

till inre 1dkning.
Och ju mer av den kénslomaéssiga blockeringen som 16ses upp, desto ldttare blir det att kdnna

nagot som manga ménniskor nastan har glomt hur det kinns: en naturlig inre frihet och en

djupare sjdlvkinsla.
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Positiva handlingar — en god moral stirker sjialvkinslan
Ordet moral kan lata torrt, tungt och fyllt av pekpinnar. Det kan vécka kénslor av skuld eller
riadsla att gora fel. Darfor viljer jag 1 den hir boken att tala om positiva handlingar istillet. For

det dr nagot mer levande. Nagot mer manskligt.

Det handlar om hur dina val — mitt i vardagen — paverkar ditt inre tillstand, din sjdlvkénsla
och din sinnesbalans. Det handlar inte om regler. Det handlar om riktning. Att leva med

positiva handlingar som riktmérke betyder inte att bli perfekt.

Det betyder att steg for steg lara sig vélja det som stddjer ditt eget och andras vilbefinnande.
Kanske upplever du just nu att det ar svart att gora sadana val. Det ar helt okej. Ingen av oss

borjar fran en idealisk plats.

Inte perfektion — utan riktning
Det dr omdjligt att alltid gora ratt. Ingen ménniska é&r felfri, och det &r heller inget vi ska
strdva efter. Det som rdknas dr inte att du aldrig gor misstag. Det som réknas &r att du gor si

gott du kan med det du har — hér och nu.

Vi kommer alla att géra negativa handlingar ibland. Det ar en del av att vara ménniska. Det
viktiga dr att vi inte anvinder dessa tillfdllen for att sl& pé oss sjdlva. Den hir vigen handlar
inte om att bli lycklig snabbast mojligt. Det dr ingen tévling. Sjdlvkinsla véxer langsamt —

genom talamod, genom vinlighet och genom att vi reser oss igen nér vi faller.

Det mest avgdrande dr viljan att gora gott. Nir den viljan finns, &ven om vi snubblar ibland,
kommer positiva handlingar med tiden att bli mer naturliga. De kan inte forceras fram. De

vaxer nar vi ar redo.

Varfor vi gor negativa handlingar
De flesta av oss vet innerst inne varfor vi ibland agerar pé sitt som skadar oss sjilva eller
andra.

e Ofta handlar det om inre smaérta.

e Kinslomaissig smaérta.

e Lig sjilvkinsla.
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e Besvikelser.
e Sorg.
e Ouppfyllda behov.

e Gamla sar fran relationer.

Vi styrs ocksé i hog grad av vér tankeprocess — en tankeprocess som reagerar automatiskt,
ofta bortom var medvetna kontroll. Det dr darfor det ibland kénns sa svart att vilja det som ar
langsiktigt gott framfor det som ger kortsiktig lindring eller njutning. Att forsta detta ér

avgorande. For nér vi forstar det kan vi mota oss sjdlva med medkinsla istillet for sjalvkritik.

En enkel moralisk kompass
Jag har personligen vint mig till Buddha och hans enkla moraliska kompass. Hans syn pa

moral kan sammanfattas i en enda princip:

¢ Den handling som stddjer din egen och andras inre frid, lycka och harmoni 4r en god
handling.
e Den handling som stor din och andras inre frid, lycka och harmoni dr en negativ

handling.

Detta dr ingen regelbok. Det dr en kompass. For att gora den mer praktisk kan vi dela in véara

handlingar i tre omraden:

e Handlingar genom kroppen
e Handlingar genom talet

e Handlingar genom tanken

Handlingar genom kroppen
Fysiska handlingar handlar om vad vi véljer att gora — eller att inte gora — i vardagen. Ofta vet
vi innerst inne vad som vore bra for oss, men véljer andd nagot som kénns enklare eller mer

lockande for stunden.

e Vivill rora pa kroppen — men fastnar framfor en skarm.

e Vi vill dta ndringsrikt — men viljer snabb tillfredsstillelse.
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e Vivill meditera, vila eller ta hand om oss sjdlva — men distraherar oss istillet.

Sjalvkénsla byggs 1 hog grad genom dessa vardagliga val. Inte genom vad vi tdnker om oss
sjdlva — utan genom vad vi faktiskt gor for oss sjdlva. Tankar skiftar frén stund till stund.

Handlingar ar konkreta. De visar oss — i praktiken — om vi tar oss sjdlva pa allvar.

Fem grundprinciper frin Buddha som stod
For att stodja sjdlvkdnslan och sinnesbalansen formulerade Buddha fem grundliaggande
riktlinjer:

e Avstd fran att doda nagon levande varelse

e Avstd fran att stjéla

e Avsta fran att missbruka sexualiteten

e Avsté fran att ljuga

e Avsta frin berusningsmedel

Dessa principer ér inte till for att skuldbeldgga. De ar till for att skapa klarhet och stabilitet.
Ingen kan tala om for dig exakt var din gréns gér. Det dr du sjidlv som maste avgora vad som

ar sant och rétt for dig.

Handlingar genom talet

Vara ord har enorm kraft. Med talet kan vi bygga upp — eller bryta ner. Andra, och oss sjilva.
Att undvika 16gn, skvaller, baktaleri och hirda ord ir avgérande for var inre frid. Aven det
som verkar oskyldigt paverkar var sinnesbalans. Varje gdng du viéljer drlighet, vinlighet och

tydlighet stirker du din sjilvkénsla. For du vet — innerst inne — nér du har varit sann.

Handlingar i tanken

Tankar dr ocksa handlingar. Varje gang vi domer, varderar eller kritiserar andra eller oss sjilva
gor vi en inre handling. Tankeprocessen domer ofta automatiskt. Det dr inget personligt
misslyckande. Men nér vi blir medvetna om detta kan vi borja forhélla oss annorlunda. Vi

behover inte tro pd allt vi tanker.

147



Att stindigt bedoma oss sjilva utifran bra eller daliga dagar gor oss till fingar under véra
tankar. Frihet uppstr nér vi lar oss att vila mer i kroppen, i ndrvaron, i medvetenheten —

istéllet for i det stindiga tankeflodet.

Fran ego till kédrlek

Vi kan borja stdlla en enkel friga varje dag:

e Vad kan jag bidra med idag?
o Istéllet for: Vad kan jag fa idag?

Att undersoka motiven bakom véra handlingar 4r en viktig del av den inre utvecklingen.

e Kommer handlingen ur réddsla, ilska, ego och brist?

e Eller ur omtanke, érlighet, kérlek och respekt?

Nir vi fordjupar var meditation 6ppnas hjértat gradvis. Positiva handlingar blir inte ldngre
nagot vi maste tvinga fram. De vixer naturligt. Vi borjar se hur det vi gor for oss sjdlva ocksa
paverkar andra. Nér vi tar hand om vér kropp, vart sinne och var sjil bidrar vi indirekt till en

mer balanserad och medminsklig virld.

Att leva med positiva handlingar som grund ér dérfor inte bara en personlig viag. Det dr ett sétt
att vara ménniska bland manniskor. Och det &r hir sjélvkénslan far sin djupaste rot — i
vetskapen om att dina handlingar, 4ven de sm4, kan stodja mer frid, mer lycka och mer

harmoni. Bade inom dig. Och runt omkring dig.

Livets inre kedja

Nu har vi gétt igenom hur tankar, kinslor och beteenden fungerar och hir kommer en
sammanfattning av hela den inre processen. Grundprincipen ér att perception, tankar, kinslor
och beteenden sker inom medvetandet. Sedan 1 livet uppfattar vi det som en kedja av

handelser.
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I vart inre finns en kedja som hela tiden formar hur vi upplever livet och hur vi beter oss. Den
kedjan borjar med perception — Vi ser, hor, luktar, smakar, kéinner nigot eller sa kommer det

en tanke i sinnet. Det dr det forsta som hander.

Dérefter blir medvetandet medveten om att nagot sinnesorgan har fatt kontakt med ett objekt.
Sedan uppstar tankeprocessen. Tankar kommer spontant, de tolkar det vi upplever, skapar
historier och ger mening at det som sker. Ofta tror vi att tankarna dr sanna och att de &r “vi”,

men i sjdlva verket dr de bara reaktioner pa det vi uppfattar.

Tankarna skapar sedan kénslor. En tanke om att ndgot ar farligt skapar en riadsla. En tanke om
att vi inte duger skapar oro eller skam. Kanslorna kénns i kroppen och blir starka signaler som

paverkar oss pd djupet.

Och till sist leder kénslorna till agerande. Vi handlar utifran hur vi kinner. Kénner vi radsla
drar vi oss undan. Kédnner vi ilska reagerar vi. Kénner vi trygghet och kirlek agerar vi mer
Oppet och balanserat.

Sa ser kedjan ut: perception — medvetande — tanke — kinsla — agerande.

Men det finns en viktig insikt hdr. Du &r inte kedjan. Du &r medvetandet som ser hela
processen. Nér du borjar bli medveten om detta skapas ett utrymme. Ett utrymme dér du inte

langre behover reagera automatiskt pa varje tanke och kénsla.

Detta &r sjdlva kdrnan 1 meditation att bara vara medveten utan att tolka genom tanken och

inte reagera pa kédnslan. Bara observera utan att reagera. Det dr dér friheten borjar.
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Sammanfattning:

Kénslor dr en naturlig del av att vara manniska. De finns hos alla och hjilper oss att reagera
pa livet. Vi har grundldggande kénslor som gliddje, ilska, rddsla och sorg, som alla har en
viktig funktion — de skyddar oss, vdgleder oss och hjilper oss att forstd vad som hinder inom
0Ss.

Men problemet uppstar nér vi inte forstar vara kénslor. Da borjar de styra vara liv. Istillet for
att vi véljer vara handlingar, reagerar vi automatiskt pa det vi kinner. Om vi kénner oro,
rastloshet eller ensamhet forsoker vi ofta fly fran kinslan genom distraktion — som mat,
mobilen, serier eller bekriftelse. Det ger en kort ldttnad, men 16ser inte det som finns under
ytan.

Angest ir ett tydligt exempel pé detta. Det 4r kroppens alarmsystem som aktiveras, ofta av
tankar om framtiden. Systemet &r egentligen till for att skydda oss, men nér det blir dveraktivt

skapar det lidande istéllet.

Kénslor som skam och skuld paverkar oss ocksa djupt. Skuld handlar om nagot vi har gjort,
medan skam handlar om att vi tror att det dr nagot fel pa oss som personer. Sérskilt skam kan

bli forlamande och begrinsa hur vi lever vara liv.

Manga ménniskor bér dessutom pa en kidnsloméssig blockering — gamla kénslor som aldrig
fatt bearbetas. Dessa ligger kvar 1 bakgrunden och paverkar virt méende och véra beteenden,

ofta utan att vi 4r medvetna om det. Nér vi inte vill kiinna, fortsétter vi istéllet att fly.

Nyckeln ér inte att bli av med kénslor, utan att borja mota dem. Genom meditation kan vi ldra
oss att stanna kvar, observera och kédnna utan att reagera direkt. Nér vi gor det borjar

kénslorna forlora sin makt 6ver oss.

Sjélvkansla byggs inte genom tankar — utan genom handlingar. Hur vi lever, vad vi sdger och
hur vi behandlar oss sjdlva och andra paverkar vart inre mer &n vad vi tror. Att sdga nej nér

nagot inte kinns ritt, att vara drlig och att handla med omtanke stérker var inre trygghet.
I grunden finns en enkel insikt: Det &r inte vérlden i sig som styr oss — det dr kedjan inom oss.

Perception — tanke — kénsla — beteende. Men du ér inte den kedjan. Du dr medvetandet

som ser den. Och nér du borjar observera istéllet for att reagera... dd uppstar friheten.
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Kapitel 9

Vad ér meditation?
Meditation handlar i grunden om nagot véldigt enkelt — men ocksa véldigt ovanligt.
Meditation ar vigen hem till dig sjilv.
Och det vécker direkt en viktig frdga:
Om meditation dr vigen hem... var har vi varit hela tiden?
Varfor ér vi inte oss sjdlva?
Svaret dr lika enkelt som det dr obekvamt:
Vi ér hypnotiserade av véra tankar.

De flesta ménniskor tror att de redan ar sig sjdlva. Men om du stannar upp en stund och

verkligen tittar inat, upptécker du ndgot ganska markligt:

Hela ditt liv pdgar 1 ditt huvud. Det ar som att du har en kommentator som aldrig tar paus.
Den pratar konstant: Den analyserar, domer, jamf0r, oroar sig, fantiserar och berittar historier

om allt du upplever.

e Den har asikter om méanniskor du moter.

e Den har asikter om dig.
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e Den har asikter om dina egna &sikter.
Och det mest fascinerande?

Du marker knappt att den finns — {f6r du tror att den &r du. Vid det hér laget vet du redan detta
med kristallklar tydlighet. Nar Gautama Buddha bérjade undersoka sitt eget sinne upptéckte

han nagot avgoérande:
e Du ir inte dina tankar.

Tankar ar bara hindelser 1 tankeprocessen. De uppstar, fordndras och forsvinner — precis som
véader. Ena stunden sol, nésta regn, tredje storm. Men bakom allt detta finns nagot som inte
fordndras. Bakom alla ord, bilder och berittelser finns ett stilla medvetande. Det dr den del av

dig som ser tankarna. Som hor ljuden. Som kénner kroppen. Som upplever livet direkt.

Detta medvetande har funnits dér hela tiden. Tankarna kommer och gar — men medvetandet
stannar kvar. Precis som himlen alltid finns ddr bakom molnen. Molnen kan vara morka eller

ljusa, dramatiska eller ndstan obefintliga — men himlen paverkas inte.

Meditation &r tréningen i att uppticka den himlen inom dig. Och hir blir det riktigt intressant.
Meditation handlar inte om att stoppa tankar. Det handlar inte om att bli tom 1 huvudet eller

sitta som en sten i en grotta. Meditation dr konsten att sluta gé vilse i tankarna.

Det dr som att du sitter och tittar pa en film — och plotsligt inser att du inte dr huvudpersonen.
Du dr den som sitter 1 biostolen. Nér du borjar se detta hdnder ndgot befriande: Du mérker att

tankarna inte ldngre styr dig lika mycket.

Du behdver inte tro pa varje tanke som dyker upp. Du behdver inte reagera pa varje kinsla.
Du behover inte lata din historia definiera vem du &r. Det ar lite som att uppticka att du haft

en radiokanal pa full volym hela livet uppe 1 ditt huvud — och plétsligt hittar volymknappen.

Men meditation stannar inte dar. Den Oppnar ocksé dorren till ndgot mjukare. Nar du slutar fly
fran ditt inre liv, borjar du istdllet mota det. Du méter din oro utan att springa. Du méter din

sorg utan att trycka bort den. Du méter dig sjdlv — som du &r.
Och dér, i den drliga kontakten, vixer ndgot nytt fram:

e Talamod.
e Forstaelse.

e Medkinsla.
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Inte bara for andra — utan for dig sjélv. S& meditation &r inte bara en teknik. Det dr ett skifte i
hur du lever. Fran att vara fAngad i tankar...till att vara fri i medvetenhet. Fran att forsoka bli

nagon... till att uppticka den du redan ar.
Skillnaden mellan visdom (Meditation) och tankemiissig forstielse

Det finns en viktig skillnad mellan att forsta ndgot med tankarna och att veta ndgot genom

egen erfarenhet. Den skillnaden &r kdrnan 1 vad man ofta kallar visdom.

Tankemaéssig forstaelse ar intellektuell. Den uppstér nér vi laser, studerar eller lyssnar pa
nagon som forklarar hur ménniskor fungerar. Psykologi, filosofi och sjdlvhjilpsbocker kan ge
oss denna typ av forstaelse. Vi kan ldra oss hur tankar paverkar kénslor, hur sjdlvkénsla

formas i barndomen och hur vara beteenden styrs av vara inre monster.

All denna kunskap dr vardefull. Den hjdlper oss att se sammanhang och ger oss ett sprak {for
att fOrsta oss sjdlva. Men intellektuell forstielse dr fortfarande bara en karta. Den beskriver
verkligheten, men den r inte verkligheten i sig. Visdom uppstar forst nir forstdelsen blir en

direkt upplevd erfarenhet.

Det &r har meditation kommer in. Meditation kan beskrivas som en form av praktisk
psykologi. Istillet for att bara tdnka om hur tankeprocessen fungerar borjar du observera det

direkt 1 din egen kropp och ditt eget medvetande.

e Du mérker hur tankar uppstér av sig sjilva.
e Du mairker hur kédnslor fordndras.

e Du miérker hur tankeprocessen dras in i oro, minnen eller fantasier.
Detta &r inte ldngre teori — det &r ndgot du upplever sjélv.

Nér denna erfarenhet upprepas gang pa gang borjar forstaelsen fordjupas. Det som tidigare
bara var en 1d¢é blir nu ndgot du vet. Till exempel kan manga méinniskor forsta pé ett

intellektuellt plan att “tankarna inte alltid dr sanna”.

Men forst ndr du i meditation ser hur tankar uppstar automatiskt, féréndras och forsvinner av

sig sjdlva, borjar denna insikt bli verklig. Det dr da forstaelsen forvandlas till visdom.

Buddhas undervisning betonade just denna skillnad. Han uppmuntrade ménniskor att inte bara
tro pa nagot for att de hort det, 14st det eller fatt det forklarat. Istéllet skulle man undersoka sitt
eget sinne och erfara sanningen direkt. Man kan déarfor sidga att psykologi ofta ger oss

forstaelsen, medan meditation ger oss erfarenheten.
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Nar dessa tva mots hiander négot viktigt. Den intellektuella kunskapen fér rotter 1 kroppen och
i den egna upplevelsen. Insikten blir inte lingre ndgot du bara tinker — den blir nagot du lever.

Och det ir just dir visdom bdrjar véxa.

Meditation och vetenskap
I tusentals ar har meditation varit en central del av den buddhistiska traditionen. Buddha
undervisade att manniskans lidande minskar nér vi lar oss att observera vara tankar, kdnslor

och reaktioner med medveten nérvaro.

Under lang tid betraktades meditation framst som en andlig praktik. Men under de senaste
decennierna har modern vetenskap borjat undersoka vad som faktiskt hdnder i hjarnan nir

manniskor mediterar.

Vid Massachusetts General Hospital, som &r knutet till Harvard Medical School, bedrivs idag
omfattande forskning om meditation och dess effekter pa hjarnan och minniskans vilmaende.
Deras Meditation Research Program studerar hur meditation paverkar mental héilsa,

sjdlvreglering, medvetande och ménniskans forméga att leva mer balanserat och meningsfullt.

Forskningen visar att meditation inte bara &r en subjektiv upplevelse av lugn — den kan ocksé
fordndra hur hjarnan fungerar. I studier dér deltagare trinade mindfulnessmeditation i dtta
veckor kunde forskare se fordndringar 1 hjrnans aktivitet, sdrskilt i amygdala, en struktur som

ar kopplad till radsla och starka emotionella reaktioner.

Efter meditationstrdningen reagerade hjarnan mindre starkt pa emotionella stimuli, vilket

tyder pd att meditation kan hjdlpa ménniskor att reglera sina kénslor battre.

Andra studier har visat att mindfulness kan fordandra hur hjarnan bearbetar minnen av ridsla.
Nér méinniskor trdnar meditation verkar hjdrnan ldttare kunna skapa nya minnen av trygghet i
situationer som tidigare vickt radsla. Detta kan hjélpa oss att bryta invanda reaktioner av oro

och stress.

Forskare beskriver flera mekanismer bakom dessa effekter. Meditation tranar bland annat:
e Uppmaérksamhet — formégan att halla fokus i1 nuet

e Kroppsmedvetenhet — att kinna och observera kroppens signaler
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e Emotionell reglering — att kunna méta kdnslor utan att reagera automatiskt

e Ett nytt perspektiv pa jaget — att se tankar och kénslor utan att identifiera sig med dem

Dessa fordandringar i uppmaérksamhet och sjdlvmedvetenhet kan leda till béttre sjdlvreglering

och minskat psykologiskt lidande.

Intressant nog visar forskningen ocksa att meditation kan paverka hjarnan dven nir man inte
sitter 1 meditation. Studier med hjdrnavbildning har visat att effekterna fran
meditationstraning kan bestd i vardagen, vilket tyder pd att meditation gradvis fordndrar hur vi

reagerar pa livet.

Den moderna vetenskapen borjar alltsd bekrifta nagot som buddhistiska ldrare har sagt i Gver

2500 ar: nér vi tranar vart medvetande fordndras ocksé vart sétt att uppleva virlden.

Meditation handlar dérfor inte bara om avslappning. Det dr en trining av medvetandet.
Genom regelbunden praktik kan vi gradvis se vdra tankar tydligare, reagera mindre

automatiskt och leva mer fran nédrvaro utifran vart sanna jag an frdn gamla mentala monster.

Pa sa sitt mots tva virldar — urgammal visdom och modern hjarnforskning — 1 samma insikt:
ndr médnniskan 14r kénna sin egen tankeprocess kan hon ocksa hitta storre inre balans, klarhet

och sjdlvkénsla.

Buddha och meditationen

Buddhas meditation &r inte mystik. Det &r en inre vetenskap. En metod for att studera
verkligheten inom dig sjélv. Nér du sétter dig ner, sluter 6gonen och observerar, borjar du
uppticka hur din tankeprocess fungerar. Du ser hur tankar uppstar automatiskt. Hur kénslor

kommer och gér. Hur kroppen reagerar. Och 1 den observationen borjar ndgot fordndras.
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Buddha lidrde ut fler olika meditationstekniker:

e Anapana meditation — att atervénda till andetaget
¢ Vipassana meditation — att se verkligheten som den &r
e Medkénsla meditation (Metta) — kdrlek som trdning

e Satipatthana — Den verkliga mindfulness

Buddhas meditationer ir inte tekniker for att bli “speciell”. De ér verktyg for att se sanningen
om sitt inre liv och orsaken till ditt lidande. Och nir du ser hur ditt psykologiska jag skapas av
tankar, minnen och reaktioner, borjar du forstd att din sanna natur inte dr begrénsad till den
beréttelsen.

e Genom anapana ldr du dig stabil nérvaro.

e Genom vipassana lir du dig att allt inom dig 4r obestidndigt.

e Genom medkaénsla ldr du dig att hjartat kan trénas 1 kérlek.

e Genom Satipatthana lira sig observera innehéllet inom kroppen och sinnet.

Tillsammans bildar dessa tekniker en vdg mot inre frihet.

Satipatthana meditation

Gautama Buddha beskrev Satipatthana som en av de viktigaste védgarna till insikt och
uppvaknande. Det handlar om att trdna sin uppmérksamhet sd att man blir fullt medveten om
vad som sker 1 kroppen och 1 tankeprocessen — 1 varje dgonblick. I Buddhas undervisning

finns fyra omradden som man trinar sin medvetenhet pa:

1. Kroppen
Man borjar med att observera kroppen. Det kan vara andningen, kroppens rorelser, hallningen
eller olika kroppsliga sensationer. Genom att vara uppmairksam pé kroppen forankrar man sig

1 nuet.
2. Kanslor

Hir observerar man de kdnslor som uppstar i kroppen: behagliga, obehagliga eller neutrala.

Istéllet for att automatiskt reagera pa dem lar man sig att bara se dem som de ar.
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3. Sinnet (Tankeprocessen)
Det tredje steget dr att observera sjélva sinnet — till exempel om det &r lugnt eller oroligt, klart

eller forvirrat, fyllt av begér eller fritt fran begér.

4. Sinnets innehall
Till sist observerar man tankar, identitet och mentala historier. Man ser hur tankar uppstér och

forsvinner utan att identifiera sig med dem.

Genom denna trining borjar man forsta nagot mycket viktigt: allt som uppstar i kroppen och
sinnet dr fordnderligt. Tankar, kinslor och fysiska reaktioner kommer och gér. Niar man ser
detta tydligt minskar identifikationen med det psykologiska jaget, och en djupare frihet kan

borja véixa fram.

Satipatthana &r déarfor inte bara en meditationsteknik — det &r ett sitt att leva med vaken

nérvaro i varje égonblick.

Nya tider betyder forindring
Under sexton ér har jag praktiserat de meditationer som Buddha undervisade. Jag har suttit i
tystnad under langa retreater. Jag har foljt andetaget timme efter timme. Jag har observerat

kroppens fornimmelser 1 vipassana.

Jag har trénat hjartat i medkénsla. Jag har mott mitt eget morker, min rastloshet, min skam,
min rddsla — och jag har sett hur allt fordndras ndr man stannar kvar och observerar. Men vi

lever inte 1 Indien for 2 500 ar sedan

Vi lever 1 en modern virld fylld av skdrmar, tempo, prestation, informationsfléde och standig
jamforelse. Den moderna ménniskans sinne dr mer dverstimulerat &n ndgonsin. Vér
uppmérksambhet dr splittrad. Var identitet &r mer knuten till social bekréftelse. Vart

nervsystem &r ofta dverbelastat.

Daérfor har jag, genom &ren, utvecklat nya meditationer baserat p4 Buddhas Satipatthana och
pa non duality traditionens meditation som &r anpassade till vér tids psykologiska verklighet.
Grunden dr densamma: medvetenhet. Men formen &r anpassad till den moderna ménniskans

behov.
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Non-duality meditation och Satipatthana — tva vigar, ett och samma uppvaknande

I min undervisning forenar jag tva kraftfulla traditioner: Non-duality meditation och Buddhas
Satipatthana-meditation. Vid forsta anblick kan de verka olika, men i sin kirna pekar de mot
samma sanning — att vakna upp frén identifikationen med tankarna och uppticka det som

alltid ar narvarande bakom dem.

Buddhas Satipatthana, grunden i vipassana meditation, handlar om att utveckla medveten
ndrvaro genom att observera kroppen, kénslor, sinnet och mentala fenomen. Non-duality tar

dig direkt till néista steg.

Istéllet for att enbart observera det som uppstar, vinder du uppmirksamheten mot det som
observerar. Du frigar inte bara “vad hdnder i mig?” utan “vem dr det som upplever detta?”.
Och nir du tittar djupt nog, ser du att det inte finns ndgon fast person dér — bara ett 6ppet,

vaket medvetande.

Hér mots dessa tva végar.

Satipatthana tranar din formaga att se klart. Den renar ditt sinne fran omedvetna reaktioner
och gor dig stabil 1 ndrvaro. Den lar dig att inte reagera, att inte fastna, att inte identifiera dig.
Den dr som att rensa dimman frén ett fonster.

Non-duality later dig sedan se vad som alltid har varit dér bakom fonstret.

Nir sinnet blivit stilla och klart genom nérvaro, blir det mdjligt att upptécka det som aldrig
fordndras — medvetandet sjilvt. Det som inte uppstir och forsvinner, utan som allt annat
uppstar i.

I min ldra anvinder jag Satipatthana som en grund. Du lér dig observera kroppen, tankarna
och kénslorna. Du ser hur tankeprocessen fungerar, hur egot skapas i realtid. Du blir fri frén

automatiska reaktioner. Men vi stannar inte dir.

Vi géar vidare in 1 Non-duality — dér du inser att du inte bara dr den som observerar, utan att du

ar sjalva medvetandet i vilket hela upplevelsen sker i. Det &r hér ett djupare skifte sker.
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Du gér fran att:
e “Jag observerar mina tankar”
till

e “Jag dr inte ndgon person som observerar — jag dr medvetandet dér allt uppstar.”

Detta dr inte en intellektuell idé. Det dr en direkt upplevelse. Och nér dessa tva vigar

kombineras pé ritt sétt sker nagot valdigt kraftfullt:

e Du fir bade stabilitet och insikt.

e Bade nérvaro och ett uppvaknande.

Buddhas metod ger dig verktygen. Non-duality visar dig vem du verkligen &r. Tillsammans
blir det en modern vég till frihet — dér du inte bara forstér ditt sinne, utan ocksa vaknar upp

fran det. Sa ett verkligt andligt uppvaknade ar att vakna upp ifrén sin tankeprocess.

Fran kloster till vardagsrum
Traditionell meditation forutsitter ofta 1anga sittningar i tyst miljo men jag har skapat stegvisa

metoder som moter méanniskan dar hon ér.

Du kommer i denna bok fi arbeta med:

e Attidentifiera den automatiska inre kritikern egot.
e Att se hur den uppstar i realtid.

e Att skilja mellan tanke och verklighet.

e Att moéta kinslorna.

e Att traina medkénsla.

e Attvilaidet medvetande som finns bakom tankeprocessen.

Detta ér fortfarande djupt inspirerat av satipatthana — att se verkligheten som den ar. Men

spraket dr moderniserat. Psykologin &r integrerad med non duality meditation.
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Meditation i rorelse
Den moderna ménniskan sitter redan for mycket. Dérfor innehéller denna bok ocksé

meditation i vardagen.

e Att vara medveten nir du gar.
e Nir du sitter.

e Nir du pratar.

e Nir du triggas.

e Nir du kdnner skam.

e Nair du kdnner avund.

Istéllet for att se meditation som nagot du bara gor i 20 minuter om dagen, tridnar du ocksa pa

att leva bakom tankeprocessen under hela dagen. Det dr hér verklig fordndring sker.

Och nu bjuder jag in dig att gd den végen pa ditt sétt — 1 ditt tempo — med verktyg som dr
anpassade till den vérld vi faktiskt lever i just nu. Den uraldriga visdomen ar grunden. Den

moderna ménniskan ar utgangspunkten. Och din inre frihet r malet.

Gar det att stopp sina tankar?

Jag kan stoppa mina tankar i meditation under flera minuter och dven under dagen med hjélp
av teknikerna som lars ut i den hir boken. Ménga méanniskor tror att deras tankar ar nagot de
inte kan paverka. Tankarna kommer och gér hela tiden, ofta utan paus, och vi ér s vana vid

detta att vi tror att det maste vara sa.

Men genom traning kan forhallandet till tankarna fordndras — och i vissa stunder kan de till
och med stanna upp. Nar Gautama Buddha undervisade om meditation handlade mycket av
trdningen om att observera tankarna. Istéllet for att folja varje tanke 14r man sig att bara ligga

maérke till dem, som om man sitter vid sidan av och betraktar vad som hénder.

Ett satt att trédna detta dr att rikta uppmarksamheten mot den stilla platsen bakom 6gonen —
den inre “bildskdrmen” dér tankar, minnen och bilder dyker upp. Nér du sitter stilla och vilar
uppmirksamheten dér tittandes nér du blundar borjar du se hur tankar uppstér av sig sjélva.

De kommer, r6r sig en stund och forsvinner igen.
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Till en borjan kan det kéinnas som om tankarna bara blir fler. Sinnet &r vant vid att vara i
standig rorelse, och nir du borjar observera det blir denna rorelse tydligare. Men med tdlamod

hénder nagot intressant.
Nar du inte ldngre foljer tankarna, utan bara ser dem, borjar deras kraft minska.

Om trianingen fortsitter — dag efter dag, med lugn och uthallighet — kan det uppsta korta
Ogonblick dir inga tankar alls &r ndrvarande. Sinnet blir stilla. Det finns bara en klar

medvetenhet, utan ord och utan berittelser.

Detta tillstand ar inte nagot mystiskt. Det dr snarare ett naturligt tillstdnd som alltid finns
bakom tankarnas brus, men som vi sédllan uppmirksammar eftersom sinnet stindigt ar

upptaget.

Men det &r viktigt att forsta att denna stillhet inte uppstir genom att man kdmpar emot
tankarna. Om du forsoker tvinga bort dem skapar du bara fler tankar. Stillheten uppstar istillet

nir du lar dig att observera dem utan att reagera. Och denna forméga kriver trining.
Tre viktiga saker att tinka pa nér du praktiserar meditation

Nér du mediterar hemma — morgon och kvill — och nir du under dagen ovar pi att leva

bakom din tankeprocess, finns det tre grundprinciper som &r avgdrande att bara med sig.
De ér enkla.
Men om du verkligen forstar dem foréndrar de allt.

1. Obestindighet
2. Roten till lidandet

3. Ditt sanna jag
Lat oss titta pd dem en i taget.
1. Obestindighet — allt forindras hela tiden

En av de viktigaste insikterna i Buddhas undervisning &r obesténdighet. Allt inom dig &r i

standig rorelse.

e En tanke uppstar.
e Den stannar en kort stund.

e Sedan forsvinner den.
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e FEn kénsla kommer.
e Den kénns stark.

e Sedan fordndras den eller 16ses upp.

Detta sker oavbrutet — hela dagen, hela livet. Problemet &r inte tankarna eller kénslorna.

Problemet &r att vi tror att de &r fasta och séger nagot definitivt om oss.
Nar en negativ tanke dyker upp ténker vi:

e S4 hir 4r jag.
Naér en stark kdnsla uppstar tinker vi:

¢ Det hiar kommer aldrig ga over.
Men allt gar 6ver. Din uppgift i meditation dr darfor enkel — men kraftfull:
Observera den hir stindiga fordndringen utan att reagera.

e Se tanken komma.
e Se den stanna.

e Seden forsvinna.
Ju mer du ser obestdndigheten, desto mindre makt far tankarna Gver dig.
2. Roten till lidandet — reaktionen

Buddha léarde att lidandet inte uppstéar av det som hénder, utan av hur vi reagerar pa det som

héander.

e FEn tanke dr bara en tanke.

e FEn kénsla ar bara en kénsla.

Men nér du borjar:

e Reagera
e virdera

e doma

e jimfora
e ilta

e kimpa emot
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da startar lidandet.
Exempel:

e En kénsla av oro dyker upp.

e Om du bara observerar den — hinder ingenting mer.

Men om du ténker: Det hér &r fel. Jag borde inte kdnna sa har. Vad ér det for fel pa mig? — da
har du startat en inre konflikt. Det dr reaktionen som skapar dramat. Meditation tranar dig i att

bryta den automatiska reaktionen. Du ser — men du gar inte in i det. Och dér borjar friheten.
3. Ditt sanna jag — den som observerar

I vardagen ar det litt att dras in i tankeprocessen igen. Du tappar bort dig 1 historier, planering,
oro och fantasier. Darfor dr den dagliga trdningen sé viktig. Sa fort du mérker att du har

forsvunnit in i tankarna — ta ett steg tillbaka. Observera.

e Bakom varje tanke finns medvetenhet.

e Bakom varje reaktion finns stillhet.

Ju oftare du atervinder dit under dagen, desto starkare blir din inre stabilitet. Och dér, i

kontakten med ditt sanna jag, vixer en naturlig och stabil sjilvkénsla fram.

e Inte en sjidlvkénsla byggd pé prestation.
e Inte en sjdlvkinsla byggd pa jamforelse.

e Utan en sjédlvkénsla byggd pa nérvaro.
Nair du bar med dig dessa tre principer 1 meditationen och i din vardag — tank:

e Allt dr obestidndigt inom mig.
e Lidandet skapas av min reaktion.

e Jag dr den som observerar mitt inre liv.

Om du verkligen praktiserar detta, inte bara pd kudden utan under hela dagen, kommer du att

marka nagot tydligt:

e Du blir mindre reaktiv.
e Mindre radd.
e Mindre beroende av andras bekriftelse.

e Och din sjédlvkénsla vixer — snabbt och stabilt
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Det ar ingen mystik. Det ar traning. Och du kan borja redan idag.
Meditation maste vara fri fran forvintningar

Manga sitter sig pa kudden med en omedveten dnskan: Nu ska det bli lugnt. Nu ska det
kénnas skont. Nu ska tankarna forsvinna. Och nér det istéllet dyker upp rastloshet, oro eller en
storm av tankar uppstér besvikelse. Sinnet sdger: Det hdr fungerar inte. Jag ar dalig pa att

meditera. Sa ger man upp.

Men enligt Buddha dr det just begéret — viljan att upplevelsen ska vara annorlunda — som
skapar lidandet. Nér vi mediterar med en dold agenda forsoker vi kontrollera nuet. Vi vill ha

en viss kénsla. Vi vill undvika en annan. Det &r inte meditation. Det &r &nnu en form av begir.
Meditation &r att mota det som ér.

e Ibland ér sinnet stilla.

e Ibland &r det kaotiskt.

e Ibland kdnns kroppen latt.
¢ Ibland tung.

Bada ar lika virdefulla.

All meditation &r bra meditation — d&ven den som kinns “délig”. For 4ven nér tankarna rusar
tranar du medvetenhet. Aven nir kiinslorna ir obehagliga trinar du formagan att stanna kvar
utan att fly. Om du upplever jobbiga tankar, 14t dem bli objektet for din meditation. Om oro

uppstar, observera oron. Om irritation kommer, kidnn den i kroppen.

Istéllet for att tinka: Det hir borde inte vara sa hér, kan du stilla notera: Sa hér &r det just nu.

Det ar 1 denna neutralitet som friheten véixer.

Var ocksa uppmérksam pa det subtila begéret som kan uppsta nir meditationen kidnns
behaglig. Néar lugnet infinner sig kan tanken komma: Sa hir vill jag alltid ha det. Dar uppstar

aterigen kldngandet. Men dven den kénslan dr obestdndig.

Nér du mediterar utan forvantningar sldpper du kravet pa prestation. Du slutar méta varje
sittning som bra eller dalig. Du fOrstar att meditation inte handlar om att producera en viss
upplevelse — utan om att utveckla medvetenhet oavsett upplevelse. I arbetet med sjdlvkénsla

ar detta avgorande.
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Om du gor meditation till &nnu en prestation riskerar du att forstirka den inre kritikern. Men

nir du accepterar varje stund som den &r trdnar du nagot djupare: sjélvacceptans.

e [Ibland kénns det bra.
e Ibland kdnns det daligt.

e Bada ar bra.

For det som verkligen utvecklas ar inte en viss kdnsla — utan din forméga att vara narvarande
utan att klamra dig fast eller stota bort. Meditation utan forvéntningar dr en traning i inre
frihet. Och i den friheten véxer en stabil sjidlvkinsla fram — inte byggd pa resultat, utan pa

narvaro.
Svérigheter man kan moéta niir man mediterar som nyborjare

Nér man ar nyborjare i meditation kan det kéinnas som att det blir &nnu mer kaotiskt i
tankeprocessen sa fort man sétter sig ner for att vara stilla. Det &dr helt normalt. Nér du for
forsta gdngen forsoker rikta uppmiarksamheten bort fran dina tankar, kan det kinnas som om

tankarna blir 4nnu mer intensiva, snabba och storande.

Det dr inte fOr att nagot gér fel - tvirtom, det dr ett tecken pa att du har borjat observera det

som tidigare pagick i bakgrunden utan att du mérkte det.

Vi dr sa vana vid att leva 1 vara tankar att det nistan kdnns obekvamt att ta ett steg tillbaka och
bara betrakta dem. Det dr som att rora om i ett getingbo - forst blir det stokigt, men med

talamod kommer lugnet.

En annan vanlig svérighet &r att kroppen ocksa kan borja protestera nr vi gér ifrdn vara tankar.
Den kan kénnas rastlos, spand eller till och med obekvadm nér du forsoker sitta stilla. Det dr
kroppens sitt att reagera pa stillhet, ndgot som manga av oss inte dr vana vid i var annars

aktiva vardag.
Hiir dr nigra vanliga utmaningar man kan moéta som nybérjare:

Tankekaos: Tankarna rusar, hoppar mellan olika &mnen, och det kénns svart att "tysta" dem.
Detta &r helt normalt och gér 6ver med regelbunden tréning. Observera kaoset bara utan att

dra in dig 1 tankarna.

Fysisk rastloshet: Det kan sticka, klia eller spanna i kroppen. Det r inte farligt - sitt kvar,

andas lugnt och observera sensationerna utan att reagera.
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Otalighet eller frustration: Det ar l4tt att kdnna att man "inte gor rétt" eller att man inte

mérker nadgon effekt. Meditation &r en fardighet som utvecklas dver tid.

2% 99

Doémande tankar: Du kanske borjar doma dig sjélv - ’jag dr dalig pa det hér”, ”varfor kan
jag inte fokusera?”. Aven detta ir en del av processen. Lat dven de tankarna fa finnas, utan att

du foljer med dem.

Somnighet eller rastloshet: Vissa blir vildigt trotta, andra blir ndstan veraktiva. Det dr

kroppens reaktion pd den nya vanan av inre stillhet.
Sa vad ska man gora?

Det viktigaste i borjan dr att ha tdlamod - bdde med sinnet och med kroppen. Anvind de
tekniker du kommer att f4 i nista kapitel for att skapa en stadig grund. Sitt kvar dven nér det
kénns obekvimt, men gor det med vénlighet mot dig sjdlv. Observera utan att doma. Du

behover inte stoppa tankarna - bara se dem komma och ga, som moln pa himlen.

Du kommer inte att bli en méstare pa en dag - men med regelbunden 6vning, tdlamod och
nyfikenhet kommer du att bérja mérka sma fordndringar. Ditt sinne kommer att bli lugnare,

kroppen mer stilla, och du kommer att f4 en djupare forstaelse for hur du fungerar inifran.

Hur skapar man en stabil daglig rutin att meditera?
Att bygga en daglig meditationsrutin handlar om att inte sitta for linge frén borjan - det
handlar om att borja enkelt och konsekvent. Nyckeln &r att skapa en struktur som kidnns

naturlig och héllbar over tid.

Borja med att skapa en plats 1 ditt hem som &r reserverad for meditation. Det behdver inte
vara stort eller speciellt - bara en liten horna dir du kan fa vara ifred. Placera en liten madrass
eller filt pa golvet, och anvéind en kudde att sitta pd. Om du foredrar att sitta pa en stol gar det

lika bra, s lange det kdnns bekvdmt och avskilt.
Naér du har din plats, borja 6va in rutinen genom att varje dag sétta dig dér - pa kudden eller pé

stolen - utan krav pa hur lange du ska meditera. Det kan vara 30 sekunder, 1 minut, eller 3

minuter. Tiden spelar ingen roll i borjan.
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Det viktiga ér att du sétter dig dir varje dag, utan att missa. Denna lilla handling, att bara ta
plats pa din meditationskudde, &r det forsta steget mot att skapa en stabil vana. Sitt bara sd
lange det kdnns behagligt. Om meditationen skapar motstand i borja s& kommer du sluta

meditera.

Genom att upprepa detta dagligen signalerar du till dig sjélv att detta &r en ny del av ditt liv.
Med tiden kommer det att kéinnas naturligt att sitta dér lite l&ngre, och meditationen borjar

smdlta in i1 din vardag - inte som en prestation, utan som en sjalvklar rutin.

Sa ta det lugnt, var konsekvent, och lita pa processen. Sma steg, varje dag, leder till stora

fordndringar i lingden.

Varfor dr morgon och kvillsmeditationen sa viktig?

Om du vill fordndra ditt liv pa djupet racker det inte med att forstd nagot intellektuellt. Du
maste trdna upp din inre formaga att vara medveten. Det dr hdar morgon- och

kvéllsmeditationen blir avgdrande.
Ditt liv styrs till stor del av ditt undermedvetna

Storre delen av dina dagliga reaktioner, kdnslor och beteenden sker automatiskt. Du tror att du
véljer — men ofta dr det gamla monster fran det undermedvetna som viljer at dig. Dessa
monster formades tidigt. Under dina forsta sju levnadsér var din hjdrna extremt mottaglig. Du

tog in allt:

foraldrars beteenden, kéanslor 1 hemmet, ord som sades, hur konflikter hanterades, hur karlek

visades — eller inte visades.

Man kan séga att du da levde i ett slags naturligt hypnotiskt tillstdnd. Du ifragasatte inte. Du
absorberade. Det blev din grundprogrammering. Och &n idag ar det till stor del den

programmeringen som styr hur du reagerar pa kritik, karlek, motgang, konflikter och stress.

Buddha talade om detta pa sitt sitt. Han beskrev hur vi lever i omedvetna monster — vanor 1
sinnet — som skapar vart lidande om och om igen. Meditation dr viigen ut ur dessa omedvetna
monster. Vi ménniskor kan ldra in nya saker i vuxen alder pa tva sitt: Antingen genom hypnos
eller genom repetition. For det dr vart undermedvetna vill komma &t och ldgga in nya sunda

vanor.
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Morgonen — nir sinnet ir oppet

Nar du precis vaknar dr hjdrnan 1 ett lugnare tillstdnd, ofta kopplat till s& kallade theta-végor
(4-8 Hz). Det ér ett tillstdand som liknar djup avslappning eller hypnos. I det tillstandet dr ditt

undermedvetna mer mottagligt. Det betyder att ndr du mediterar pd morgonen:

Planterar du nya intentioner. Forstiarker du nya sétt att forhélla dig. Borjar du dagen bakom
tankeprocessen — inte mitt i den. Istillet for att direkt hoppa in 1 gamla reaktioner tranar du

sinnet 1 stillhet, medvetenhet och kérlek. Du programmerar om ditt undermedvetna.
Kviillen — nir sinnet dter 6ppnar sig

Sent pa kvillen, nir hjdrnan forbereder sig for somn, sker nagot liknande. Det undermedvetna

blir dter mer oppet och mottagligt. Kvéllsmeditationen hjdlper dig att:

e Slippa dagens intryck.
e Forlata.
e Sinda karlek.

e Forankra medvetenhet innan du somnar.

Det du tdnker och kénner precis innan du somnar sjunker djupt in i det undermedvetna.
Avslutar du dagen i oro — forstédrks oro. Avslutar du dagen i tacksamhet och medvetenhet —

forstarks det.
Vad hinder under dagen?

Under dagen dr hjarnan mer aktiv och analytisk. Det &r svérare att nd det undermedvetna
direkt. Men det betyder inte att du dr maktlds. Du paverkar ditt undermedvetna genom

repetition. Varje géng du &r vilse 1 en tanke:

e Stannar upp.
e Observerar en tanke istillet for att reagera.

e Tar dig bakom din tankeprocess.

... d& forsvagar du gamla monster och stirker nya. Det dr s& omprogrammering sker — genom
hypnos, repetition och medveten trining. Buddha kallade detta att odla sinnet. Precis som en

tradgard behover rensas frn ogrés och vattnas regelbundet, behdver sinnet daglig omsorg.
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Kombinationen ir nyckeln

P& morgonen och kvillen tranar du in teknikerna. Under dagen praktiserar du 1 verkligheten.

Nar du arbetar pa detta sétt hander nagot vackert:

e Meditation slutar vara en Gvning.
e Den blir ett sitt att leva.
e Du reagerar mindre.

e Du blir mer stabil.

Din sjélvkénsla stirks — inte genom prestation, utan genom medveten narvaro. Till slut blir det

lika naturligt som att andas. Och det dr d& den verkliga forandringen sker.
Hur jag personligen forhaller mig till meditation

Min dag borjar i stillhet.

Innan jag kliver upp séitter jag mig upp 1 sdngen och kndpper mina hinder. Jag tackar
universum for att jag fatt vakna till annu en dag. For livet. For maten. For tak 6ver huvudet.
For manniskorna i mitt liv. Den stunden sétter tonen for hela dagen — en paminnelse om att

inget dr sjalvklart.

Sedan kaffe.

Sedan dagens forsta meditation.

Jag borjar med att i stillhet [dmna dver mig sjélv till ndgot storre &n mitt ego. En inre
intention: ma jag formas i kirlek i dag. Ma mitt liv vara till nytta. Darefter sitter jag i ungefar

trettio minuter och praktiserar de meditationer jag 1ar ut 1 den hir boken.

Nér negativa minnen, gamla trauman eller personer fran det forflutna dyker upp stoter jag inte
bort dem. Jag gor dem till en del av meditationen. Jag moter dem med medkénsla. Jag sdnder
kirlek till det som en gang gjorde ont. P4 det séttet forlorar de gradvis sin kraft 6ver mig.

Jag avslutar alltid meditationen med att sinda medkénsla till alla ménniskor — kénda och

okénda.
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Naér jag sedan kldr pad mig kroppen klér jag ocksd pa mig mina attityder. Jag paminner mig
sjdlv: alla manniskor &r lika virdefulla. Ingen dr mer eller mindre &n ndgon annan. Alla

kdmpar med sina inre strider. Ma jag bidra dér jag kan.

Under dagen jag leva i denna medvetenhet bakom mina tankar. Nér jag mdter manniskor
under dagen sinder jag en tyst, kérleksfull tanke. Nér jag méarker att mitt sinne borjar vérdera,

doma eller skapa negativa historier stannar jag upp.

Jag ser hur tankeprocessen drar 1 gang. Da paminner jag mig sjilv: detta &r bara tankar. Ibland
sdger jag tyst inom mig: hypnos, jag dr inte mina tankar. Det hjdlper mig att bryta

identifikationen. Det kan ske ménga ganger pa en dag.

Min uppvixt och mina tidigare erfarenheter har lamnat spar i bade tankeprocessen och i
kroppen. Jag har levt med missbruk och bér pa trauma paranoia som ibland visar sig som
reflexméssiga reaktioner i kroppen. Det dr inget jag skdms for. Det dr ndgot jag arbetar med,
med tdlamod och medvetenhet. Meditationen hjélper mig att inte bli slav under dessa

reaktioner.

Under arbetstid anvinder jag tinkandet nédr den behdvs — for kreativitet, planering och
problemldsning. Men nér den inte behdvs trénar jag mig i att vila bakom den. Att vara

nirvarande utan att fastna i berittelserna.

Tankeprocessen ér snabb. Den kan pa en brakdels sekund dra i gang en hel fantasivérld. Det
ar latt att &ka med. Skillnaden i dag dr att jag mérker det snabbare. Jag atervinder till

medvetenheten bakom tankarna om och om igen. Det &r en traning.

Jag mediterar ocksa mitt pa dagen, en kortare stund for att aterstélla balansen. P& kvéllen sitter
jag langre, ungefar en timme. De sista 10 minuterna dgnar jag &t bon och tacksamhet. Jag ber

for médnniskor som lider.
For de hemlosa, de sjuka, de som lever 1 krig. Jag ber dven for ledare som orsakar lidande —

inte fOr att rattfardiga deras handlingar, utan for att 4ven de &dr fangade i okunnighet och

ridsla. Jag avslutar med att tacka for dagen som varit.
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Fran morgon till kvéll forsoker jag leva sd mycket jag kan bakom min tankeprocess. Det
innebdr att jag observerar tankarnas stdndiga strom utan att automatiskt tro pa dem. I borjan
kéndes det mekaniskt. I dag dr det mer naturligt. Jag tappar fortfarande bort mig ibland — men

jag mirker det snabbare och atervénder till ndrvaro och medvetenhet.

Vad ger denna disciplin?

e Lycka.
e Kirlek.
e Inre frid.

¢ En djupare och mer stabil sjilvkinsla.

Inte den ytliga lyckan som &r beroende av omsténdigheter, utan en stilla grundton av
vilbefinnande. Nér jag inte langre lever helt identifierad med tankeprocessen blir det tydligt

att det jag sokte utanfor mig alltid har funnits inom mig.

Tidigare jagade jag bekriftelse, upplevelser, relationer och olika sitt att fylla tomrummet. Det
gjorde mig inte fri. Det gjorde mig mer beroende. I dag upplever jag nagot annat. Nér egots
standiga sjdlvcentrering mjuknar skiftar fokus naturligt frén “vad kan jag f4?” till “vad kan jag

ge?”. Fran jag, jag, jag — till vi.

Resultatet av serids meditationspraktik &r inte att bli speciell. Det dr att bli sig sjalv. Att leva 1
kérlek och medkénsla s ofta som mdjligt under dagen. Det dr det meditationen ska mynna ut
1. Jag ser mitt arbete — att skriva, att dela meditationens vig — som en tjinst. Inte som ett sétt

att bli ndgon, utan som ett sétt att bidra.

Detta dr mitt sétt att leva. Det behover inte vara ditt. Men kanske kan det inspirera dig att
skapa dina egna rutiner. Ditt eget sitt att leva mer medvetet. Ditt eget sitt att stérka din
sjdlvkénsla inifrn. For i slutindan handlar det inte om att kopiera ndgon annans vag.

Det handlar om att hitta hem till din egen.
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Buddha var upplyst — men vad betyder det egentligen?
Nér Gautama Buddha talade om upplysning beskrev han inte ett mystiskt tillstdnd reserverat
for nagra fa utvalda ménniskor. Han talade om ett djupt inre uppvaknande — en klar forstaelse

av hur sinnet fungerar och varfor manniskor lider.

Att vara upplyst innebér i grunden att se verkligheten som den &r, utan att den forvriangs av

radsla, begér eller illusioner.

Nér en ménniska vaknar upp borjar hon se sina tankar, kénslor och reaktioner tydligt, ungefar
som om hon star vid sidan av dem och observerar dem. Tankarna kan fortfarande uppstd, men

de styr inte langre livet pd samma sitt. Detta skapar en djup inre frihet.

En upplyst ménniska dr inte langre slav under sitt begér, sin ridsla eller sitt behov av att
stindigt forsvara sin identitet. Hon behover inte ldngre jaga efter stindig bekriftelse eller

forsoka kontrollera allt i livet. Istdllet uppstar ett naturligt lugn.

Buddha beskrev ocksa upplysning som slutet pa det lidande som skapas av vart eget sinne.
Det betyder inte att livet blir perfekt eller att svéra saker aldrig hdnder. Men relationen till

livet forandras.

En upplyst ménniska moter glddje utan att klamra sig fast vid den, och méter svarigheter utan

att forlora sin inre stabilitet. En annan viktig del av upplysning dr medkénsla.

Nar illusionen om ett starkt, separat ego bdrjar 16sas upp ser man tydligare att alla ménniskor
kdmpar med sina egna tankar, rddslor och begér. Ur den insikten vixer en naturlig omtanke

om andra. Inte som en moralisk plikt, utan som nagot spontant.

Att vara upplyst handlar alltsd inte om att bli perfekt eller 6verménsklig. Det handlar om att
vakna ur den mentala dimma som gor att vi stdndigt skapar lidande for oss sjdlva och
varandra. Bakom tankarnas brus finns ett stilla medvetande — en plats av klarhet, ndrvaro och

fred. Att vara upplyst dr att leva fran den platsen.
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Alla ménniskor bar pa en Buddha inom sig. Buddha betyder inre kvalitéer. Buddha blev
upplyst och direkt borjade han leva bakom sin tankeprocess, han sdg sanningen om sin inre

natur utan begér. Du kan ocksa bli en Buddha.

Naér du ér 1 djup meditation s du bakom dina tankar och utan begér. Nar du kommer ut fran
meditationen sa sétter tankeprocess igdng igen och dé forlorar du din upplysthet. Fér Buddha
och Eckhart Tolle med flera s& kom upplysningen pa en gédng - men for oss andra sa handlar

det om trdning. Sa att bli upplyst dr ingen mérkvérdigt egentligen, bara en fraga om tréning.

Att leva i nuet — vad betyder det egentligen?
Eckhart Tolle talar ofta om att leva i nuet. Men vad betyder det egentligen? Forst och framst:
det gér inte att leva utanfor nuet. Det finns bara nu. Allt som ndgonsin har hint, och allt som

nagonsin kommer att hdnda, sker alltid 1 detta 6gonblick.

Nuet dr den enda verklighet som existerar. S& vad menar han da?

Han syftar inte pd att skapa ett nytt tillstind, utan pa att sluta vara hypnotiserad av sina tankar.

Nér du ar uppslukad av tankar forsvinner du ofta:

e bakat i tiden, in i minnen och gamla historier
e framat i tiden, i oro eller forvantningar

e cller in i fantasier som inte har ndgot med verkligheten att gora

Da sdger vi att vi “tappar nuet”. Men egentligen sker dven detta i nuet. Skillnaden &r att din
uppmaérksambhet inte dr hdr — den dr fangad i tankeprocessen. Att leva i nuet handlar dirfor om

att vara vaken i det som faktiskt sker, utan att ga vilse i tankarna.

Meditation &r just detta. Inte att stoppa tankar, utan att inte dras med av dem. Att se dem
komma och gé, utan att tro pa varje tanke eller f6lja med i varje berittelse. Det kan vara svért

att forsta, men i grunden har tiden aldrig “gatt”.

Det ir alltid nu. Samma nu som nér du féddes. Det vi kallar tid 4r ett sétt for sinnet att méta
fordndring — en praktisk uppfinning, som en klocka. Men sjélva livet sker alltid 1 detta tidlosa
ogonblick.
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I vardagen betyder det inte att du ska sluta tdnka. Ténkandet ar ett fantastiskt verktyg. Du
behover det for att planera, skapa, 16sa problem och forsta virlden. Det dr inget fel med att

tanka — problemet uppstar nir tinkandet tar 6ver och du forlorar dig i det.

Visdom ér att kunna anvinda tanken nér den behdvs — och sldppa den nér den inte behovs.
Nér du inte dr fangad i tankarna, utan vilar bakom dem, uppstér en annan kvalitet i livet. Du ér
nirvarande. Klar. Levande. Du lever inte lidngre i dina automatiska tankar — du lever i
verkligheten. Och det dr det som dr meditation att leva i nuet.

Sammanfattning

Meditation beskrivs som en vig hem till oss sjdlva — men problemet &r att de flesta av oss
aldrig riktigt &r dér. Vi lever istéllet i vara tankar, hypnotiserade av en stindig inre rost som
analyserar, domer och skapar beréttelser om livet. Vi tror att denna rdst &r vi, men i sjdlva

verket dr tankar bara tillfdlliga fenomen som kommer och gar.

Kérnan i meditation dr att upptécka skillnaden mellan tankar och medvetenhet. Bakom alla
tankar finns ett stilla, vaket medvetande som alltid ar ndrvarande. Meditation handlar inte om
att stoppa tankar, utan om att sluta identifiera sig med dem — att se dem utan att dras med. Nar

detta sker minskar deras makt, och en inre frihet borjar véxa fram.

Buddhas ldra och moderna forskning méts 1 synen pd meditation som en trdning av sinnet.
Genom tekniker som Satipatthana lér vi oss att observera kroppen, kdnslor, tankar och
mentala monster. Detta minskar automatiska reaktioner och skapar storre balans. Non-duality
meditation tar detta ett steg ldngre genom att rikta uppmérksamheten mot sjdlva medvetandet

— det som upplever allt.

Tre centrala insikter lyfts fram:
e Allt dr fordnderligt (obestidndigt)
e Lidandet skapas av vara reaktioner

e Vi dr inte vara tankar, utan den som observerar dem
Meditation handlar ocksa om att integrera denna narvaro i vardagen — inte bara sitta stilla,
utan leva medvetet 1 varje situation. Det kridver regelbunden tréning, sérskilt morgon och

kvéll, da sinnet dr mer mottagligt for fordndring.
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Viktigt dr ocksa att meditera utan krav eller forvantningar. Alla upplevelser — lugna som
kaotiska — &r en del av processen. Med tadlamod och kontinuitet sker en gradvis fordndring dar

vi blir mindre reaktiva, mer nirvarande och mer forankrade i oss sjélva.

Meditation som en viag mot inre frihet, sjdlvkidnsla och medkénsla. Mélet ar inte att bli nagon

annan, utan att uppticka vem vi redan dr — bortom tankarnas stindiga beréttelse.
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Kapitel 10

Meditation for en stark sjalvkénsla

“Med sitt djupa kunnande lyckas han pé ett glasklart och enkelt vis formedla sina

meditationstekniker. Jag har sjélv stor nytta av dem.” Gustaf Skarsgéard

Nu har vi kommit fram till kidrnan i hela den hir boken - att praktisera tekniker som hjélper
dig att utveckla din inre forméga att leva bakom din tankeprocess och hantera tankar och

kénslor, f4 kontakt med ditt sanna jag som stérker din sjdlvkénsla.

Du har nu fatt en forstdelse for hur du fungerar som ménniska - den psykologiska grunden.
Det som dterstar dr att omsétta denna kunskap i praktiken - genom meditation som leder till

verklig inre férdndring.

En stark sjdlvkinsla véxer fram nér du ldr dig att observera dina tankar utan att automatiskt
tro pd dem, och nar du végar stanna kvar i dina kénslor istdllet for att fly frdn de jobbiga. Men
framfor allt kommer sjilvkinslan ur den djupa kontakt du far med ditt sanna jag - det stilla,

trygga iakttagande medvetandet bakom tankeprocessen. Dér finns din inre styrka och

trygghet.

De tekniker du nu ska fa lara dig kommer att hjélpa dig att bryta dig loss fran ditt
tankemassiga fangelse, sluta identifiera dig med negativa tankar och 16sa upp en falsk
sjalvbild. Det viktigaste av allt dr att du blir starkare dn dina egna tankar - eftersom allt

lidande borjar just dér, i tankevérlden.
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Nar du borjar praktisera teknikerna, ha alltid med dig det du tidigare lart dig 1 boken. Det
kommer att hjélpa dig att forsté och tillimpa dvningarna pa djupet. Du kommer snart att borja
f4 kontakt med ditt sanna jag, och ldra dig hur du kan forhélla dig till ditt inre liv med
medvetenhet och acceptans. En djup inre visdom kommer da att véxa fram - naturligt och steg

for steg.

Att lara sig dessa tekniker &r som att lara sig spela piano. Forsta gdngen kommer det kanske
inte kénnas sé naturligt, men varje gang du ovar blir det lite lattare. Det krdvs tdlamod. Du
kan inte vara maéstare fran borjan. Lar dig en teknik 1 taget, och 6va lite varje dag - till slut

kommer det att kinnas lika naturligt som att andas.

Ova morgonen och kvillen for att 14ta teknikerna bli en sjélvklar del av din vardag. Tanken &r
ocksa att du ska leva med dem hela dagen - i alla situationer. De blir ditt nya sétt att relatera

till bade dig sjdlv och din omvérld.
Att gi in i meditation

En mycket viktig sak att forstd nir du borjar meditera ar detta: forsok inte bli medveten. Du dr

redan medveten.

Medvetenhet dr din sanna natur. Den finns dér hela tiden, precis som blodet som cirkulerar i
din kropp. Du behover inte skapa den och du kan inte anstrdnga dig fram till den. Nér jag
sdger att du ska vara vaken, betyder det inte att du ska forsoka bli ndgot — du &r redan vaken.

Du ar redan hemma.

Meditation handlar dérfor inte om att uppnd nagot nytt, utan om att uppticka det som redan
finns dir. Forsok meditera utan anstrdngning. Slappna av och vila i den medvetenhet du redan

ar. Nar du gor det kommer meditationen att borja fungera naturligt.
Nir tankarna snurrar

Ibland kan tankarna snurra mycket nér du satter dig ner for att meditera. Det &r helt normalt.
Sinnet dr vant vid att vara 1 stindig rorelse. Istéllet for att kimpa mot tankarna kan du gora

ndgot annat: observera dem.

Titta pd tankarna som om du studerade ett fenomen. Du kan till och med prata lite tyst med

dig sjdlv i ditt inre:

e “Okej, dir kom en tanke.”

e “Intressant... nu dok en ny tanke upp.”
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e “Lustigt vad min hjdrna hittar pa.”

Nér du observerar tankarna pa detta sétt — lugnt och nyfiket — borjar nadgot mérkligt hianda.

Tankarna tappar sin kraft. De lugnar gradvis ner sig och sinnet blir stillare.
Meditation med 6ppna 6gon

I mina meditationstekniker brukar jag rekommendera att man blundar och tittar bakom sina
slutna 6gon. Det hjdlper manga att ga djupare in i stillheten. Men om det kidnns obehagligt att
blunda, eller om du av ndgon anledning inte kan gora det, gar det lika bra att meditera med

Oppna ogon.
Gor sa hir:

Fést blicken pé en liten punkt framfor dig. Titta lugnt och fokuserat. Jag brukar till exempel

fasta blicken pa pannan pa min Buddhastaty, men du kan anvénda vilket féremal som helst.
Nar du tittar kommer din tankeprocess girna vilja borja virdera det du ser:

e “Det ar fint.”
e “Det ar fult.”

e “Det dér borde flyttas.”

Forsok istillet att bara se, utan att doma eller vardera. Kéann att du ar vaken och medveten
medan du tittar. Samtidigt foljer du instruktionerna i meditationen precis som vanligt. Med

tiden kan du prova att blunda om det kinns naturligt.
Hur ska man sitta?

Du kan meditera pa flera olika sétt. Du kan sitta pa en kudde pa golvet med benen i kors, eller

med det ena benet framfor det andra. Du kan ocksa sitta pé en stol eller 1 soffan.

Om du sitter pa en stol eller i soffan, forsok att sitta sd att ryggen inte lutar mot ryggstodet.
Hall ryggen rak och nacken rak, men utan att spanna dig. Slappna av 1 kroppen och 14t hakan
luta lite 14tt framat s att du hamnar i en naturlig och balanserad position. Om ryggen blir trott

kan du luta dig latt mot en vigg.
Hénderna kan vila pa olika sétt:
e paliren

e knéppta i knét

178



eller med handflatorna vilande 1 varandra.

Sitter du pa en stol eller i soffan &r det enklast att 1ata hidnderna vila naturligt pa laren.

Trana ordentligt

For att fa stod 1 din tréning kan du ladda ner alla guidade meditationer och tekniker fran boken

pa min hemsida: www.insiktsmeditation.com

Men ta inte den enkla viigen och bara lyssna pd meditationerna. Lés igenom teknikerna

noggrant och lar dig dem ordentligt. Nar meditationen sitter i din ryggrad kan du anvénda den

ndr som helst i livet — inte bara nér du sitter pad kudden. Det dr da meditationen verkligen

borjar fordndra ditt liv.

Checklista i meditationen

Nér du ska meditera sé ska du ingenstans — andas djupt och forankra dig i nuet

Sitt i tystnad ostort

Om det gor ont 1 ryggen sitt mot en vigg

Om det kédnns obekvimt dndra sittstéllning

Allt du kénner och upplever inom kroppen ska vara dir

Allt du upplever inom dig &r ett objekt for din meditation - rastldshet, stormiga tankar.
Niér tankarna rusar observera tankarna, ok tanker jag sd, intressant

Observera allt inom dig utan att reagera, virdera eller doma

Allt inom dig dr obestindig, det uppstér och forsvinner, du ér alltid vaken

Du dr medvetandet, i det uppstar tankar, kinslor och fysiska fornimmelser

Ha ingen forvéntning pd meditationen. All meditation dr bra meditation

Man bli inte viarldsmistarna pa en géng, ha tdlamod och tréna varje dag s blir du bra
Ta med dig meditation in i vardagen och 6va pa att leva bakom dina tankar hela dagen

Det hdr kommer ga bra

179



Att lira sig se nar egot ar aktivt inom dig i meditation och i vardagen

Att lara sig se ndr egot dr aktivt inom dig dr som ett inre detektivarbete. Att bli av med egot
det dr inget som sker over en natt — det &r en trdning som sker bade 1 meditation och i

vardagen, 0gonblick for 6gonblick.

Varje géng du inte dr n6jd med négot, varje gdng du kinner motstand, irritation eller en kédnsla
av att “det hir borde vara annorlunda” — da ar egot aktivt. Nar du upplever starka begér, nir

du jagar nagot du tror ska gora dig hel, da &r det ocksé egot.

Hiér ar det viktigt att ldra sig skilja pa behov och begér. Behov ar enkla och naturliga. Begir ér

ofta laddade med rastloshet och en kénsla av att “jag maste ha det hir for att ma bra”.

Nér du domer, virderar, reagerar starkt, jamfor dig med andra eller kdnner skam, skuld, harm,
hat, bitterhet, avundsjuka eller svartsjuka — d4 &r egot i rorelse. Nér negativa tankar om dig
sjalv dyker upp, som att du inte duger eller inte racker till, 4r det egot som talar. Nér du

kinner dig rastlos, som att du hela tiden behover nagot mer, da ar det egot som inte ar nojt.

Niér du kédnner att du maste hiavda dig, maste ha rétt, maste forsvara din bild av dig sjdlv — da
ar det egot. Nér du nedvéarderar dig sjilv ar det egot. Nar du forhojer dig sjilv och vill framsta
som béttre 4n andra dr det ocksa egot. Nar du ljuger, talar ner ndgon annan eller forsoker

forskona bilden av dig sjilv — dé dr egot ddr igen.

Nar du inte tror att du inte duger sa &r det egot. Nar du kinner kinslor av ensamhet sa ar det
egot. Nar du tdnker pa hur andra uppfattar mig sa ar det egot som é&r aktivt inom dig. Nér du

tvivlar pa dig sjdlv s ar egot aktivt. Néar du inte vill meditera sé dr egot aktivt inom dig.

Nar du soker lycka utanfor dig sjilv, ndr du blir sjdlvupptagen eller hansynslos, nédr du
identifierar dig med roller, titlar eller vad andra tycker om dig — da ar egot aktivt. Nar du

soker bekréftelse fran andra for att kdnna att du duger, da dr det egot som styr.

Det viktiga ar att borja observera detta utan att doma. Se det. Upptéck det. Var nyfiken. Varje
dag far du nya mgjligheter att se dina motiv bakom dina tankar, val och beteenden. Friga dig

sjilv: Var kommer detta ifrén? Ar det kiirlek — eller r det ego?

Men var ocksa uppmérksam pa nagot &nnu mer subtilt. Egot kan gdmma sig 6verallt. Till och
med i din inre utveckling. Det kan skapa en ny identitet — “den som observerar”, “den som &r
medveten”, “den som har forstitt”. D4 har egot bara bytt mask. Darfor behdver du vara vaken,

arlig och 6dmjuk 1 din observation.
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Detta ér varfor det dr ett detektivarbete. Du undersoker ditt inre liv med skirpa och nérvaro.
Du lér dig kénna igen monster, avsloja illusioner och se igenom det som tidigare styrde dig

omedvetet.

Med tiden blir du bittre och bittre pa att se nir egot &r aktivt. Du bdrjar uppticka det
snabbare, ibland i samma sekund som det uppstér. Och i det 6gonblicket hander ndgot viktigt

— du dr inte ldngre helt fangad i det. Du ser det.
Och nir du ser det, kan du ocksa sldppa det.

D4 kan du étervinda till ditt sanna jag — den plats inom dig som inte drivs av ridsla, brist eller
behov av att vara ndgot. Dér finns bara ett motiv bakom dina tankar, val och handlingar -

Karlek.

181



Att mota dina tankar, kédnslor och beteenden i tredje person

Miénga ménniskor forsoker kdmpa mot sina negativa tankar och kénslor. De vill bli av med
dem, trycka bort dem eller ersitta dem med nagot positivt. Men ju mer vi kdmpar, desto

starkare verkar de bli.
Buddhas visdom pekar i en annan riktning:
inte att kdimpa emot — utan att se klart.

Ett enkelt och kraftfullt sétt att gora detta ar att borja prata med sig sjélv i tredje person, nagot

som kallas illeism. Istéllet for att séga:
“Jag ar délig”

kan du sdga:

“Joakim har en tanke om att han &r délig.”

Det kan kénnas ovant i borjan, men nagot viktigt hidnder direkt. Du skapar en distans mellan

dig och tanken. Du gér frin att vara tanken till att observera den.

Forskning visar att detta kan hjdlpa oss att fa battre kontroll Gver véra kénslor, fatta klokare
beslut och minska stress. Men det viktigaste dr kanske detta: du borjar se att du inte dr dina

tankar. Samma sak géller kinslor.

Istéllet for att sdga:

“Jag ar arg”

kan du sdga:

“Joakim kénner ilska just nu.”

Plotsligt blir kidnslan ndgot som ror sig genom dig — inte ndgot som definierar dig.
Och nér det géller beteenden kan du observera dig sjdlv pad samma sitt:

“Nu marker Joakim att han vill fly fran det hér.”

“Nu ser Joakim att han reagerar av radsla.”

Detta &r 1 grunden meditation i vardagen.
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Du skapar ett utrymme mellan medvetandet och tankeprocessen. I det utrymmet finns frihet.

Frihet att inte automatiskt reagera pa varje tanke och kénsla.

e Du behdver inte tro péd varje negativ tanke.
e Du behover inte agera pa varje kénsla.
e Du kan bara se dem.

e Lir dig att skratta at dina tankar.

Nér du borjar mota dig sjalv pé detta sétt fordndras relationen till ditt inre liv. Du blir mer
objektiv, mer forstdende och mindre domande. Istillet for att kritisera dig sjdlv kan du borja

mota dig sjilv med nyfikenhet:
“Vad ar det som hénder hér just nu?”

Detta dr en viktig del i att bygga sjdlvkinsla. Inte att bli perfekt — utan att sluta attackera sig
sjdlv. Och steg for steg uppticker du nagot djupare: du ar inte den som tinker, kdnner och

reagerar. Du dr den som ser allt detta.
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Dina minnen ar som ett fingelse - Avidentifiering med historian om vem du ar

Att avidentifiera sig fran sitt psykologiska jag och sin historia betyder inte att man férsvinner
som ménniska, tappar sin personlighet eller slutar fungera i vardagen. Det betyder nagot
mycket enklare och samtidigt djupare: att man slutar tro att det man tanker om sig sjélv dr den

man ar.

Det jag som de flesta ménniskor identifierar sig med bestar till stor del av minnen, tankar och
bilder. Det 4r summan av din historia, dina erfarenheter, dina misslyckanden, dina

framgangar, dina roller och dina sjdlvbilder.

Tankeprocess sdger: ”Jag dr sddan hér for att det hir hdnde mig.” Eller: ”Jag kan inte gora det

dér, for det ar inte den jag &r.” Pa sa sitt blir historien en identitet.
Problemet ér inte att vi har en historia. Problemet ar nér vi blir var historia.

Nér du identifierar dig fullt ut med ditt tankemaissiga jag lever du sténdigt i relation till det
forflutna. Gamla hindelser, gamla sir och gamla tolkningar far makt 6ver nuet. Aven om
situationen i ditt liv har fordndrats, fortsitter du att reagera som om inget hade férdndrats. Du

lever d& inte fran det som ér, utan fran det som var.

Avidentifiering borjar med att du ser detta samband. Du borjar mérka att varje gdng du lider
psykiskt finns det en tanke eller beréttelse som pagér 1 bakgrunden. En tanke om vem du ér,
vad som borde ha hént eller vad som borde hinda. Nér du blir medveten om ditt sanna jag tar

du det forsta steget ut ur identifikationen.

Ett avgorande skifte sker nir du inser att du har tankar, men att du inte &r dem. Du har en
historia, men du dr inte din historia. Historien dr nagot som kan berittas, beskrivas och

analyseras. Men det som kan observera historien kan inte sjdlv vara historien.

Niér du sédger: ”Jag dr misslyckad”, dr det en tanke. Nér du siger: ”Jag har alltid haft det
svart”, ar det en berittelse. Nér du sédger: ’Sédan &r jag”, dr det en slutsats som tankeprocessen
dragit. Avidentifiering innebér att du borjar se dessa pastdenden som mentala konstruktioner

snarare dn absoluta sanningar.

Detta betyder inte att du fornekar det som hént dig. Avidentifiering &r inte fornekelse. Det ar
inte att trycka undan smérta eller 1atsas som om ndgot inte har hént. Det &r snarare att 1ta det

som hént fa vara en del av ditt liv — utan att det far definiera hela ditt visen.
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Nar du avidentifierar dig fran din historia skapas ett inre utrymme. I det utrymmet finns nuet.
Hér och nu ér du inte din barndom, dina relationer eller dina misstag. Har och nu ér du den
som andas, upplever och ér ndrvarande bakom dina tankar. Det &r i detta utrymme som verklig

forandring blir mojlig.

Det mentala jaget vill gérna halla fast vid historien. Det ger en kénsla av kontinuitet falsk
trygghet och kontroll. Utan historien vet egot inte riktigt vem det dr. Darfor kan det kénnas

skrimmande att sldppa taget om identifikationen. Tankeprocessen kan protestera och siga:
”Om jag inte dr min historia, vem &r jag da?”
Detta dr inte en frdga som ska besvaras med ord. Svaret finns 1 upplevelsen.

Bakom tankarna, bakom berattelserna och bakom historien finns ett medvetande som alltid
har varit dér. Det ar det som upplever tankarna, minnena och kénslorna. Det ar inte bundet till
tid. Det har ingen dlder, ingen roll och inget behov av att forsvara sig. Det ir stilla, vaket och

nérvarande.

Niér du vilar i detta medvetande upplever du att du dr mer &n din historia. Du ir inte ldngre
fast i vem du var. Du ar fri att moéta livet som det &r, inte som sinnet séger att det borde vara.
Sjalvkdnslan borjar da vila pa ndgot djupt och stabilt, inte pa en sjalvbild som stindigt maste

upprétthdllas.

Avidentifiering sker inte genom kamp. Du kan inte tvinga dig sjdlv att sluta identifiera dig
med tankar. Det sker genom uppmaérksamhet. Varje gang du mérker en tanke och inte foljer

den, sker en liten avidentifiering. Varje gdng du ser en beréttelse utan att gd in i den, lossnar

ett grepp.

Med tiden blir detta ett nytt sétt att leva. Tankar och historier fortsétter att dyka upp, men de
definierar dig inte ldngre. Du anvédnder dem nédr de behovs och later dem vara nir de inte gor
det. Du ér inte ldngre fingen 1 ditt forflutna, och du behdver inte langre béra det som en

1dentitet.

Att avidentifiera sig frén sitt jag i tankarna &r dérfor inte att forlora sig sjilv — det ar att
atervénda till sig sjélv. Det dr att upptédcka den del av dig som alltid har varit fri, hel och
ordrd, oavsett vad livet har innehallit. Det ar hér sjdlvkénslan blir verklig, forankrad och

orubblig.
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Att ifragasitta sina tankar — en teknik for inre frihet och sjilvkinsla

Den ménskliga tankeprocessen producerar tankar oavbrutet. De uppstar spontant, automatiskt
och ofta utan att vi sjdlva har bett om dem. Méanga av dessa tankar &r praktiska och

nddvindiga — de hjélper oss att planera, minnas och orientera oss i virlden.

Men en stor del av vart tinkande bestar ocksa av begridnsande forestillningar, riadslor,

fantasier och inre berittelser som inte dr sanna, eller som dtminstone inte ar hela sanningen.

Hur vi forhaller oss till véra tankar avgor i stor utstrackning hur vi upplever oss sjélva, vara
relationer och vart liv. Manga méanniskor lever som om varje tanke vore ett faktum, som om

sinnet alltid talar sanning. Det gbr det inte.

Den teknik som presenteras hér handlar inte om att stoppa tankar, kontrollera dem eller ersitta
dem med positiva affirmationer. Den handlar om att ldra sig ifrdgasétta tankarna — lugnt,

nyfiket och med medkénsla. Nér vi gor det forlorar tankarna sin makt dver var sjélvkénsla.
Tankar ér inte fakta

En avgorande insikt for sjdlvkénsla &r att tankar inte &r fakta. De &r mentala héndelser. De
uppstar, forandras och forsvinner. Men nér vi inte ifrdgasétter dem tar vi dem som sanning,

och de borjar styra véra kinslor och handlingar.

En tanke som ”jag kommer misslyckas” skapar rddsla 1 kroppen. Rédslan leder till
undvikande. Undvikandet bekréftar sedan tanken. Pa sa sitt skapas en sjalvforstirkande

cirkel.

Tekniken att ifragasatta tankar bryter denna cirkel.
Steg 1: Liagg marke till tanken

Det forsta steget dr medvetenhet.

Borja lagga mirke till &terkommande tankar som:

e Dbegrinsar dig

e skrdmmer dig

e g0r dig mindre

e skapar skuld eller skam

e handlar om framtida katastrofer

e bygger pd gamla historier om vem du &r
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Du behover inte analysera dem. Légg bara marke till dem. Sag tyst for dig sjélv: ”Jag har just
haft tanken att...” Vart kommer den tanken ifran? Vem har bestdmt att den tanken ska komma

just nu i mitt huvud? Nej jag tror inte pa mina tankar som sanna.

Detta lilla avstind dr avgérande. Du gér fran att vara tanken till att observera den.
Steg 2: Namnge tanken

Nér du namnger en tanke forlorar den sin absoluta auktoritet.

Istéllet for: ”Jag ar misslyckad”

Sdg: ”Har &r en tanke som sdger att jag ar misslyckad.”

Detta skapar ett psykologiskt utrymme. Du &r inte langre helt sammansmélt med tanken. Du

ser den som ett mentalt fenomen.
Steg 3: Undersok tankens ursprung
Fraga dig sjélv:

e Nir dok den hér tanken upp forsta gingen?
e [ vilka situationer brukar den aktiveras?

e Paminner den om nagot fran min barndom eller tidigare relationer?

Ofta visar det sig att tanken inte handlar om nuet, utan om datiden. Den &r ett eko av nigot

gammalt.

Att se detta vicker ofta medkénsla snarare én sjilvkritik.
Steg 4: Still den avgorande fragan — ir detta sant?
Den viktigaste frdgan i tekniken &r enkel:

Ar detta absolut sant?

Kénns det sant?

Har jag tinkt det hér lange?

Ar det objektivt sant, i varje situation, utan undantag?

I de allra flesta fall ar svaret ne;j.
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Steg S: Finns det alternativa tolkningar?

Tankeprocessen dlskar enkla, ofta negativa forklaringar. Men verkligheten &r mer nyanserad.
Om tanken sdger: ”De svarade inte — jag dr oviktig.”

Fréaga:

¢ Finns det andra mojliga forklaringar?
e Vet jag sdkert vad den andra personen tinker?

e Har jag alla fakta?
Att Oppna for fler perspektiv 10ser upp tankens grepp.
Steg 6: Se tanken som en historia
Manga tankar &r egentligen berittelser. Tankeprocessen skapar narrativ:

e om framtiden
e om andras avsikter

e om vem du dr
Borja kalla dem f6r vad de ér: ”Det hér 4r en historia min tankeprocess beréttar.”
Historier kan kidnnas verkliga utan att vara sanna.
Steg 7: Lagg mirke till kinslan i kroppen

Tankar paverkar kroppen direkt. Nir du ifragasétter en tanke, 1dgg mérke till vad som hinder

fysiskt:

e Kiénner spinningar i kroppen ga dver?
e Andningen blir naturlig?

e Minskar trycket 1 brostet eller magen?
Detta visar att du inte bara arbetar mentalt, utan skapar verklig inre férdndring.
Steg 8: Atervind till nuet
Automatiska tankar handlar néstan alltid om détid eller framtid.
For tillbaka uppmérksamheten till nuet:

e Kinn fotterna mot golvet
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o Ligg mirke till andningen
e Se vad som faktiskt finns runt dig
e Blunda och titta nir du blundar, du ser morker och lite ljus, det hér dr din bildskarm.

Héar moéter du dig sjélv och ditt sanna jag bakom tankarna.
Nérvaro och medvetenhet d4r mycket tryggare dn att leva i tankarna.
Tankar om sjilvvarde
De mest destruktiva tankarna handlar ofta om vért virde som ménniska.
”Jag dr fel.” ”Jag duger inte.” "Jag &r svar att dlska.”

Dessa tankar dr inte observationer — de ar gamla slutsatser.

Sjilvkénsla vaxer ndr vi ldr oss att se dessa tankar for vad de dr: dverlevnadsstrategier som

inte langre tjdnar oss.
Nar tankar aterkommer

Att en tanke kommer tillbaka betyder inte att tekniken inte fungerar. Det betyder att

tankeprocessen dr van att tdnka sa.

Varje gang du ifrdgasitter tanken forsvagas kopplingen mellan tanke och identitet.
Det ér repetition, inte perfektion, som skapar fordndring.

Att mota tankar med vinlighet

Det viktigaste i denna teknik dr tonen. Om du ifragasétter dina tankar med hardhet kommer

tankeprocessen forsvara sig.

Nyfikenhet, mildhet och humor &r mer effektiva dn kamp.
Du slass du inte mot din tankeprocess — du lar kdnna det.
Skratta &t sina sjuka tankar

Sjalvkénsla som resultat

Niér du slutar identifiera dig med varje tanke fordndras din sjélvkénsla naturligt. Du blir inte
langre definierad av riadsla, tvivel eller gamla historier. Sjdlvkinsla blir dd inte ndgot du maste

overtyga dig sjdlv om, utan nagot som uppstér ur inre frihet.
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Avslutande reflektion

Tankar kommer fortsétta uppsta sa lange du lever. Mélet &r inte ett tomt huvud, utan ett fritt
forhallningssatt till tankarna. Nér du léar dig att ifragasitta dina automatiska tankar slutar de
styra ditt liv. De blir bakgrundsbrus snarare én sanning. Du uppticker gradvis att du dr nagot

mer 4n allt du tdnker. Och i den upptickten vilar en djup, stabil sjdlvkénsla.
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Teknik 1 — Mot dina tankar

Sitt dig ner.
Lat ryggen vara rak men avslappnad. Tippa hakan en aning framat sa du kommer in 1 rétt

position.

Blunda mjukt.

Och nu nér du blundar ska du titta. Néar 6gonen ar stdngda, vad ser du?
Det ar morkt. Men inte helt svart. Det finns ett svagt ljus dar. Skiftningar. Rorelser. Kanske

féarger som ror sig mjukt i bakgrunden.

Se detta som en inre bildskdrm bakom dina slutna 6gon. En stilla yta dir du méter stillhet,

vakenhet och ditt sanna jag som ar ren medvetenhet bortom tankarna

Fést din uppmarksamhet pa denna inre bildskdrm under hela meditationen. Bara vila blicken

dér, som om du ser rakt in i en végg.

Dra in ett djupt andetag sa ldngt in du kan och héll andan dér, kdnn in hela kroppen, héll lite
till, kénn energin av att ha en kropp & andas ut langsamt. Du ser inte din kropp men du vet att

du har en kropp och du kinner energin av hela din kropp.

Nu vill jag att du samtidigt borjar 1agga mérke till dina tankar. Du behdver inte skapa nagra

tankar. Du behdver inte stoppa nagra tankar.

Bara observera.

Se hur en tanke plotsligt dyker upp. Utan att du bestillde den. Utan att du valde den. Tankar

uppstér av sig sjdlva. Som popcorn som poppar i en kastrull.

En tanke fods.
Sedan dor den tanken.
Sedan en till.

Sedan en ny.
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Lagg marke till hur de kommer — och hur de forsvinner. Du kan inte hindra dem fran att

uppstd. Men du kan se dem.

Se dina tankar som moln som driver éver himlen, de ror sig 6ver medvetandets himmel. Du ér

inte molen du dr himlen molnen uppstér pa.

Nu — kénn tydligt: Det &r du som ser tankarna. Du &r inte tankarna.

En tanke kan séga:

“Jag ar inte tillracklig.”

Men den tanken &r bara ndgot som visar sig pa din inre skdrm. Du dr den som ser den.
Forsta med kristallklar tydlighet:

e Du édr ingen tanke.

e Du ir inget minne.

e Du dr inte din historia.

Historien om “mig” dr ocksa bara tankar som dyker upp och foérsvinner. Nu kan du borja

slappa identifikationen. Sldppa taget om ditt jag i1 tankarna. Vila istéllet 1 det som &r medvetet.

Identifiera dig med att du 4r medvetandet sjélvt —

det som just nu dr medvetet om tankarna.

Inte innehallet. Utan rummet dir innehallet uppstar. Kénn hur det &r att bara vara den som

observerar.

e Ingenting att forsvara.
e Ingenting att forbattra.

e Ingenting att bli.

Bara nérvaro. Har dr du hemma. Hér &r ditt sanna jag. Fullt och helt — utan att behdva ndgon

tanke for att bekrafta det. Stanna hér en stund.
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Nir en tanke kommer — se den. Nir den gér — 1at den gi. Aterviind alltid till positionen som

observator.

Tréna pé detta flera ganger per dag. I korta stunder. Ofta. Sa smaningom blir det inte ldngre en
ovning. Det blir ett sétt att leva. Du lever da bakom dina tankar — fri, klar och nirvarande.

Nu ir meditationen slut.
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Teknik 2 — Att leva bakom sin tankeprocess (Repetition)

Vi borjar direkt.

Satt dig ner sa bekviamt du kan. Blunda. Andas lugnt genom ndsan. Kidnn hur luften strémmar

in ... och ut.
Ta ett par djupa andetag. Andas in hela vigen ner i magen, héll andan ett 6gonblick ... och
andas sedan ut langsamt. Lat kroppen sjunka ner. Kénn tyngden av kroppen. Kénn att du ar

hér.

Du ser inte din kropp just nu, men du vet att den finns. Du kénner den inifran — som

vibrationer, virme, energi, nirvaro.

Nu, nér du blundar, ska du titta nir du blundar. Rikta din uppméarksamhet mot det du ser

bakom dina slutna 6gon. Vad méter du? Morker och ljus. Det dr din inre bildskérm.

Lat din uppmairksambhet vila dar.

Denna “bildskdrm” &r porten till ndgot djupare — stillhet, vakenhet, medvetenhet. Hir bakom

tankarna finns ett utrymme som alltid &r nérvarande — Ditt sanna jag.

Tankar kommer att forsoka fdnga din uppmaérksamhet. De vill kommentera, analysera,
planera. Men just nu behdver du inte folja dem. Lat dem passera i bakgrunden. Atervind
mjukt till bildskdrmen bakom 6gonlocken.

Du trénar nu pa att vara medveten bakom dina tankar.

Sedan du var liten har din tankeprocess formats av fordldrar, skola, vinner, media och alla

upplevelser du gétt igenom. Den bar minnen, sir, framgangar, misslyckanden, trauman och

drommar. Allt detta lever som spér 1 ditt sinne.
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Men tankeprocessen lever nidstan sitt eget liv. Den reagerar automatiskt. Den vérderar, domer,
jamfor. Den kan forminska dig ena stunden och forstora dig nésta. Den oroar sig for framtiden

och iltar det forflutna. Den skapar berittelser om vem du ar.
Den kan saga:

e Jag duger inte.

e Jag dr bittre dn dem.

e Vad ska andra tycka?

Den ror upp rédsla for att inte récka till, rddsla for att bli avvisad, rddsla for att forlora status.

Den pdminner om gamla konflikter och bldser liv i dem igen.

Det dr detta konstanta brus som manga misstar for sig sjélva.

Men just nu sitter du och observerar. Du ser bildskdrmen. Du 4r medveten om tankarna —

vilket betyder att du inte &r dem.

Det jag som finns i tankeprocessen — bilden av vem du ér, din historia, dina prestationer, dina
misslyckanden — dr en berittelse. Ett psykologiskt varumérke som formats 6ver tid. Du har
polerat det, forsvarat det, jamfort det med andras.

Men den som kan observera beréttelsen dr inte berittelsen.

Du dr medvetenheten som ser.

Niér du lever helt identifierad med tankeprocessen kdnns livet ofta som kaos. Tusentals tankar,
bilder och sma historier passerar varje dag. Du tror att allt detta dr du. Du mirker inte ens att

du ar uppslukad — precis som fisken inte vet att den lever 1 vatten.

Meditationen dr som att for forsta gdngen komma upp pa torra land. Plotsligt ser du vattnet.

Du ser tankarna.

Och nér du ser dem, &r du fri frdn dem — atminstone for ett 6gonblick.
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Efter meditationen kommer du sannolikt att dras in 1 tankeprocessen igen. Det &dr naturligt. Du

har trénat hela livet p4 att leva i tankarna, inte bakom dem. Darfor kravs 6vning.

Varje gdng du marker att du har forlorat dig i en fantasi, en oro eller en inre historia — stanna

upp. Ség tyst inom dig: hypnos - Nu var jag i tanken igen. Och atervind till medvetenheten.

Detta dr traningen.

Ingen tréning — ingen fordndring.

Ju oftare du atervénder till bildskédrmen och ditt vakna jag, desto starkare blir din formaga att

leva bakom tankeprocessen. Och nér du vilar dér, i medvetenheten, borjar ndgot annat trada

fram.
o Stillhet.
e Trygghet.

e En naturlig kdnsla av helhet.

Du inser att du inte ar trasig. Det ér inte du som &r problemet. Det dr identifikationen med en

odisciplinerad tankeprocess som skapar lidandet.

Bakom tankarna ar du redan hel.

Bakom tankarna ér du redan trygg.

Den lycka du har sokt utanfor dig sjélv — i prestationer, relationer, bekréftelse eller
tillfredsstéllelse — ar tillfdllig. Den méste hela tiden fornyas. Men lyckan bakom

tankeprocessen dr inte beroende av nagot yttre. Den dr en grundton av nérvaro.

Just nu, nér du vilar med uppmérksamheten bakom dina slutna 6gon, finns ingen historia.

Ingen konflikt. Inget drama. Bara medvetenhet. Det &r hédr du 4r hemma.

Fortsitt trina. Atervind om och om igen. Med tiden blir det mer naturligt att leva som den
som observerar — inte som den som dras med. Detta dr vigen fran hypnos till vakenhet. Fran
identifikation till frihet. Fran lag sjdlvkénsla till inre stabilitet.
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Teknik 3 — Hemma bakom tankeprocessen
Den hir tekniken dr din inre kompass - en palitlig foljeslagare genom vardagen. Aven om alla
tekniker ar vardefulla, dr det denna du bor forankra i dig sjélv tills den kénns lika naturlig som
att andas. Den hjdlper dig att alltid atervinda till en trygg plats inom dig - en plats av ren

medvetenhet, ddr du moter ditt sanna jag.
Sa hér gor du:
1. Forberedelse

Borja med att hitta en plats dér du kan vara ostord en stund. Sétt dig bekvamt - pa en kudde pa
golvet med bena i kors, 1 sdngen, pd en stol eller 1 soffan. Hall ryggen och nacken raka men
avspént. Tippa hakan en liten aning framat sa du kommer in 1 rétt position. Slappna av i

kroppen. Andas lugnt in och ut genom ndsan och blunda.
2. Nérvaro

Ta nagra djupa andetag och kénn in kroppen. Lat medvetandet vila i kroppen. Pdminn dig om

de tre grundprinciperna:

— Allt ar fordnderligt (obestdndighet)
— Lidandets rot &r en reaktion

— Ditt sanna jag dr bortom tankarna
3. Inre fokus

Fokusera och "titta" bakom dina slutna 6gonlock. Dér finns ett mjukt morker, ett svagt ljus.
Det ér din inre bildskdrm - en tyst, stilla plats. Har kan inga tankar nd dig. Hér finns bara
medvetenhet. Har dr du trygg 1 ditt sanna medvetna vakna jag. Titta pd bildskdrmen som att du
sitter och tittar rakt in 1 en vigg. Forlora dig sjilv i det seendet men ol samtidigt

instruktionerna.
4. Observera — utan att reagera

Tankar, bilder och fantasier kommer att dyka upp. Det dr naturligt. Men ge dem inte din
uppmirksamhet. Lat dem passera som moln pé himlen. Tro inte pd ndgot de sdger. Var

bestamd.
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Dina tankar definierar inte vem du &r. De kan inte langre skada dig. Ju mer du fokuserar pa
stillheten bakom dgonen, desto farre tankar kommer. Forsok inte tvinga bort tankarna - bara

sldpp dem, och atervind till din inre bildskérm. Det &r allt du behdver gora.
5. Vila i medvetenhet

Allt inom dig - tankar, kinslor, féornimmelser - dr bara processer som kommer och gar. Men

bakom dem finns du, den som observerar. Du ar forankrad i stillheten.

Du sitter 1 orkanens 6ga - medan allt annat ror sig runt omkring. Ingenting kan né dig har.

Ingenting kan skada dig.

Du ér inte dina tankar. Du dr medvetandet bakom dem. Du har nu mojligheten att sldppa hela

tankeidentiteten och vila i den du verkligen ar.
Nar som helst, var som helst

Under dagen, om du kénner oro eller stress, ta en stund. Satt dig ner. Andas djupt. Blunda.

Fokusera pa din inre bildskdrm. Paminn dig: Hér ar du trygg. Hér dr du hemma.
Medvetandets narvaro — Du dr vaken

Borja ocksa kdnna in det som dr vaket inom dig - sjdlva medvetandet. Det har alltid varit dér,

sedan du foddes. Det ar du.

Kénn hur ndgot inom dig &r upplyst, paslaget - som en tv-skdrm som lyser dven nédr ingen film
visas. Du dr skirmen - inte innehallet. Filmen 4r tankarna. Skidrmen ir du. Det vakna, levande,

medvetna.
Trining

Men viktigast ir att ta med tekniken in i vardagen. Ova niir du tappar dig i tankar, men ocks4
nér du kinner dig nirvarande. Du kan till och med trdna med 6ppna 6gon - genom att

observera medvetandet inom dig medan du gar, star, sitter eller ligger.

Det ér inte sdkert att du lyckas fullt ut forsta gdngen. Det gor ingenting. Man ldr sig inte spela
piano pa en dag heller. Men 6var du varje dag, blir det till slut lika naturligt som att borsta
tdnderna. Du kommer mérka att ndgot fordndras. Du fir makten 6ver din tankeprocess. Du

slutar tro pa allt du tinker. Da véxer din sjdlvkénsla — inifran.

Nu ar ovningen slut. Och du ir hemma.
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Teknik 4 — Kroppskinnedom

Nu har vi kommit fram till en teknik som dr avgorande for din sjdlvkénsla - kroppskdnnedom.
Den hér 6vningen hjilper dig att landa 1 din kropp, bortom tankarna, och in i nuet. Nér vi
lever med mer medvetenhet och inte fastnar i det stdndiga tankesurret, behdver vi en plats

inom oss dér vi kdnner trygghet. Och den platsen finns - i kroppen.

I kroppen ér du hdr och nu. Dar kan negativa tankar inte nd dig. Tryggheten finns redan inom
dig, bakom dina slutna dgon. I den hér 6vningen kommer du att lira dig att uppleva hela

kroppen samtidigt - ett viktigt steg mot inre ro och sjélvkdnnedom.

Att kinna hela kroppen pd en gang kan vara en utmaning i boérjan. Men kom ihag - ingen blir
expert direkt. Den hér tekniken, precis som de andra i boken, kraver daglig traning. Mélet ar

att leva mer 1 kroppen an i huvudet.

Niér du utvecklar en djupare kontakt med din kropp, far du ocksa tillgdng till en inre trygghet
som inte rubbas lika l4tt. Du blir mer balanserad och kan méta negativa kénslor utan att de tar

over.
Sa hér gor du:
Hitta en lugn plats.

Sitt bekvamt - pa en kudde, i séngen, pa en stol eller i soffan. Hall ryggen och nacken raka

men avslappnat. Tippa hakan létt framat. Andas in och ut genom nésan.

Slut 6gonen och ta ndgra djupa andetag. Kinn efter hur kroppen kénns. Fokusera bakom

Ogonen och observera den inre "bildskdrm" som alltid finns dér.
Ha de tre principerna i dtanke:

- Obestandighet: Allt fordndras inom dig.
- Lidandets rot: Véra reaktioner skapar lidande.

- Ditt sanna jag: Det djupaste inom dig ar stilla och oforidnderligt.
Steg for steg genom kroppen:
Fotter:
Kénn hur de vilar mot underlaget. Lagg maérke till fornimmelser eller energin i dina fotter.

Ben (vader, smalben, lar):

199



Utforska varje del. Kénn efter - tyngd, vdrme, pirrningar?

Rumpan:

Lagg mirke till kontakten med underlaget. Det &r en tydlig, konkret fornimmelse.
Rygg:

Kénn fran 6vre ryggen ner till lindryggen. Kanske mirker du spanningar, kontakt med klader

eller hur ryggraden kénns.

Framsidan (mage, brost):

Kénn hur magen ror sig med andningen. Kanske en vdrme 1 brostet?
Axlar, armar, hinder:

Kénn tyngden av armarna, pulsen i hinderna eller temperaturen i huden.
Huvud, nacke, hals:

Lagg mairke till eventuella spidnningar eller andra fornimmelser.

Upplev kroppen i helhet:

Nu ska du borja uppleva kroppen 1 storre delar - och till sist som en helhet:
Underkroppen (fotter, ben, rumpan):

Kénn allt samtidigt. Kidnn energin av att ha ben. Du ser dem inte — men du vet att de &r dér.
Overkroppen (rygg, mage, brost, axlar, armar, hiinder):

Kénn den som en enhet. Kénn virmen, pulsen, tyngden.

Huvud, nacke, hals:

Upplev hela omradet samtidigt.

Hela kroppen:

Forestill dig att nagon héller en hink vatten 6ver ditt huvud, och medvetenheten rinner ner
genom kroppen - fran toppen av huvudet, genom axlarna och armarna, ner genom balen och

benen till fotterna.
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Vila i helheten:

Kénn hela kroppen pa en och samma gang. Slappna av. Anstriang dig inte for mycket. Vila 1
upplevelsen av att vara ett med kroppen. Kanske kidnns det som att du sitter i ett klot av

levande energi. Du ér ren energi.

Fortsitt att uppleva kroppen intuitivt. Kdnn hur energin vibrerar i huvudet, 6verkroppen och

underkroppen. Pa den allra djupaste nivan dr du - vi alla - inget annat &n energi.
Om du har svart att hélla kvar kédnslan av hela kroppen:

- Taett djupt andetag.
- Hall andan en stund.

- Andas langsamt ut.
Fokusera pa hela kroppen igen.

Det blir ldttare med tiden. Fortsitt 6va - ge inte upp. Du kommer att lyckas. Man bli inte
proffs pa ett forsok.

Efter 6vningen:

Allt du upplever ar bara processer som sker inom dig. Du dr nu i ditt medvetna centrum — i

orkanens 6ga. Runt dig pagér livet, men du star stilla i mitten. Och dér kan inget skada dig.

Med trining kommer du kunna kédnna hela kroppen pa bara nigra sekunder. Denna forméga
kommer att hjélpa dig 1 vardagen. Du blir mer nirvarande, mer trygg, mer grundad - och

mdter negativa kénslor utan att fly fran dem.

Var du dn befinner dig - om du kénner oro eller stress - sétt dig ner, slut gonen, fokusera inat
pa bildskdrmen bakom din slutna 6gon och landa i kroppens verklighet. Dér ér du trygg. Dar

har du kontroll over ditt inre liv.

Ovningen ir nu slut.
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Teknik 5 — Umgas med dina kénslor
Vara tankar skapar ofta de negativa kanslor vi bir pa, och det dr dessa kénslor som i hog grad
styr vara beteenden. I den hdr 6vningen fér du lara dig att umgas med dina kénslor — att moéta
dem med nyfikenhet och nérvaro, 1 stéllet for att fly fran dem. Det kan kdnnas ovant i borjan,

men med regelbunden tréning blir det snart lika naturligt som att andas.
Skapa en trygg plats

Nér du trdnar hemma, forsok hitta en plats dir du far vara helt i fred. Satt dig bekvamt: pa
golvet med benen i kors, pd en kudde, i sdngen, i en stol eller i soffan - det viktigaste &r att du
ar avslappnad men har en upprétt hallning. Hall ryggen och nacken raka utan att spinna dig.

Lat hakan tippa lite framat. Andas lugnt genom nésan.

Ta nagra djupa andetag och kénn in kroppen. Blunda och rikta uppmérksamheten inét - pa den

inre bildskdrm bakom 6gonlocken. Under hela 6vningen bér du med dig tre viktiga insikter:

- Allt ar fordnderligt inom dig
- Lidandets rot finns i reaktionen

- Ditt sanna jag ér stilla och orubbligt bakom dina tankar

Borja observera kiinslan

Allt du upplever - tankar, kénslor, kroppsliga fornimmelser - &r tillfalligt. Borja med att kédnna
in vilken kénsla som &r nédrvarande just nu i1 dig. Oavsett vad du kénner - stanna kvar.
Observera kinslan utan att analysera den. Var 1 kroppen kdnns den? Skapar den nagra

fornimmelser, spanningar eller rorelser? Fortsétt att folja kinslan med din uppmarksamhet.
Du trénar nu pé att umgas med dina kénslor - utan rddsla, utan att fly.

Kénslor ér inte farliga. De dr energi i rorelse. Nar du tillater dig att vara med en kénsla fullt ut,

lar du kinna dess sanna natur - och dig sjélv.
Nir smértsamma kénslor dyker upp

I stillheten kan gamla minnen, obearbetade hindelser eller negativa kdnslor komma upp till
ytan. Det dr naturligt - och det &r ett tecken pa att det finns ndgot inom dig som vill bli sett
och helat. I vardagen tenderar vi att undvika dessa kénslor. Men i den hir 6vningen ar det

tvartom: du vdlkomnar det som kommer upp.
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Ilska, sorg, oro, skam, skuld, besvikelse, rastloshet - eller kanske glddje och lycka - allt ar

vilkommet.

Ditt enda uppdrag ar att observera kidnslan ndr den manifesterar sig i kroppen. Reagera inte.

Do6m inte. Bara var dér, som en vénlig och medveten iakttagare.
Bearbeta gamla kinslominnen

Under meditationen dr det vanligt att tankarna vandrar ivég - ofta till gamla minnen eller

konflikter. Om ett negativt minne dyker upp, se det som en mojlighet till ldkning.

Vind din uppmarksamhet mot det som vécks, och siand kérlek till minnet. Pa sa sétt kan du

frigora dig fran det som fortfarande tynger dig.

Alla véra upplevelser lagras 1 minnet och paverkar oss tills de bearbetas kdnslomédssigt. Om en

gammal konflikt eller smirtsam hiandelse dyker upp: mot den med 6ppenhet.
Kénn kénslan i1 kroppen. Var sitter den? Var slutar den? Bara observera — utan att doma.
Sénd din kérlek till kdnslan. Acceptera den, som den ér.

Forsta att allt som har hént har en orsak. Ibland har vi sjélva gjort fel, ibland har andra sarat

oss. Ibland har bada bidragit. Men maélet hir ar inte att skuldbeldgga - utan att sldppa taget.
Om forlételse och inre Liikning
Nar du méter en negativ kinsla i din meditation, paminn dig sjalv:

En minniska som sdrar andra lever inte 1 kdrlek. Om vi hade levt i kérlek - mot oss sjidlva och

andra - hade vi inte orsakat smérta.

Denna insikt r en viktig del av ldkningsprocessen.

Nar du kédnner att du ér redo, sdg tyst inom dig:

”Jag omfamnar hdndelsen med karlek.”

P4 sa sitt avslutar du det kdnslomissiga bandet till det som varit.
Om minnet dyker upp igen - mét det pa nytt, med medkénsla.

Andas djupt. Slapp taget. Slappna av. Just nu ar allt som det ska vara. Du ér ett med dina

kénslor - bakom dina tankar.
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Piagiaende konflikter

Om du befinner dig i en konflikt hdr och nu - vaga rannsaka dig sjdlv. Har du gjort nagot fel?
Om svaret &r ja - be om ursékt nir du far mojlighet. Det dr ett forsta steg mot helande - bade

for dig sjélv och den andra personen.
Kiénslan i kroppen — ett ankare
Naér en stark kénsla uppstar, forsok inte dndra den. Bara observera.

Var 1 kroppen kénns den mest? Var kdnns den mindre? Var slutar den? Genom att vara

ndrvarande pa detta sitt, bearbetar du bade kinslan och det som orsakade den.

Negativa minnen och kénslor kommer inte alltid ndr du mediterar. Men nér de gor det - var
redo. Om du redan har bearbetat dem, mot dem med medkénsla. Om inte - ta in dem och sitt

med dem, tills du nar ett inre avslut.
Friheten i att kiinna

Ju mer du umgas med dina kénslor - sérskilt de svara - med forstaelse och nérvaro, desto

friare blir du.
For varje kinsla du moter, sldpper du lite av det som héller dig tillbaka.
Och for varje gdng du méter dig sjélv utan radsla, vaxer din inre frihet.

Nu ér 6vningen slut.
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Teknik 6 — Medkiansla

Nu har vi kommit fram till ett av de mest kraftfulla verktygen for att odla medkénsla och
karlek i1 vara liv. Det ar 1 de positiva kdnslorna vi vill leva - men dessa kénslor uppstar inte av

sig sjélva. Vi behover aktivt arbeta for att bjuda in dem i véra liv.

Naér vi trdnar pa att kinna medkénsla och medvetet skickar kérleksfulla tankar till andra
manniskor, formar vi nya banor 1 hjarnan. Med tiden blir dessa omraden - férknippade med
kérlek, omtanke och viarme - allt mer dominanta. De negativa, reaktiva monstren tappar

gradvis sin kraft.

Medkénsla handlar om att 6nska alla levande varelser inre frid, glddje och harmoni. Och ju
mer vi fokuserar pa medkénsla, desto mer styrka, lugn och handlingskraft vixer fram inom

0SS.

Varje gang du praktiserar meditation - morgon och kvill - avslutar du med nigra minuters
medkénsla och tacksamhet. En gang i veckan kan du dven byta ut din vanliga teknik mot en

ren medkinsladvning for att fordjupa denna formaga ytterligare.
Forberedelser for 6vningen

Om du dr hemma, se till att du far sitta ostort. Placera dig bekvamt - pa en kudde med
korslagda ben, pa en stol eller i en soffa. Hall ryggen och nacken raka, men utan att spanna
dig. Slut 6gonen och andas lugnt in och ut genom nésan. Fokusera pa bildskdrmen bakom

dina slutna 6gon under hela meditationen.
Kroppsscanning - steg for steg

Vi borjar med att rikta uppmarksamheten mot kroppen - en forutséttning for att kunna gé

vidare till medkénsla.
Fotter

Flytta uppmarksamheten till fotterna. Utforska kénslan av fotternas kontakt med golvet eller

stolen.
Ben

G4 vidare till vader, smalben och lar. Lagg mérke till alla subtila fornimmelser.
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Till rumpan
Notera aterigen kdnslan av rumpans kontakt med underlaget.

Rygg

Utforska hela ryggen - fran 6vre delen ner till korsryggen. Kanske kdnner du

muskelspanningar eller hur kldderna vilar mot huden.

Framsida - mage och brostkorg

Lagg marke till andningen — hur magen ror sig in och ut.

Axlar, armar och hinder

Upplev bada armarna samtidigt. Kénn tyngden, kanske en pulsering eller virme.
Huvud, nacke och hals

Utforska kénslan av nacken, ldpparna som vilar mot varandra, eller harbotten.
Helkroppsmedvetenhet

Nu gér vi vidare till att kénna hela kroppen 1 storre helheter:

Kénn in hela underkroppen - fétter, ben, rumpa - som en helhet. Kénn energin av att ha en

underkropp.
Kaénn in hela 6verkroppen - axlar, armar, hinder, rygg, mage och brost - som en helhet.
Kénn in huvud, nacke och hals — kinn energin av att ha ett huvud, &ven om du inte ser det.

Till sist: kdnn in hela kroppen som en helhet. Forestill dig att ndgon héller en hink vatten over

ditt huvud med medvetenheten sipprar ner genom kroppen.

Luta dig tillbaka in 1 din uppmérksamhet. Slidpp taget. Slappna av. Lt kroppen vara ett

medvetet félt av levande energi.
Kénn in kroppens energi

Kénn nu in kroppen pa ett mer intuitivt plan. Lat din uppmérksamhet finga de omraden dér du
upplever skona kanslor - vibrationer, varme, ldtthet. Det dr inte alltid létt i borjan, men dven

sma behagliga fornimmelser &r tillrdckliga. Fokusera pd dem.
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Medkanslans kdrna

Nar du har kontakt med de skona kédnslorna i kroppen, 1t dem bli barare av dina karleksfulla
tankar. Siand ut foljande, eller liknande ord, tillsammans med kénslan — fort till dig sjélv och

sedan till alla andra:

"Ma3 alla ménniskor bli fria fran sitt egos fangelse. Ma alla méanniskor slippa lidande. Ma alla

fa uppleva inre frid, lycka och harmoni."

Du kan sjilv formulera de ord som kénns mest meningsfulla for dig. Om du har nérstdende

som gar igenom svarigheter, rikta da sarskilt din omtanke till dem.
Tacksamhet - avslutningen
Avsluta 6vningen med att uttrycka tacksamhet. Det kan lata sa hér:

"Tack for maten jag fatt idag. Tack for mitt hem. Tack for livet. Tack for mina vénner. Tack

for min hélsa. Inget av detta &r sjdlvklart."
Men du viljer sjilv vad du vill tacka for - gor det personligt och dkta.
Sammanfattning av tekniken

e Borja med kroppsscanning — hitta kontakt med hela kroppen.
e SOk efter behagliga kanslor 1 kroppen.
e Siand kérleksfulla tankar till andra samtidigt som du haller kvar kénslan.

e Avsluta med att uttrycka tacksamhet.

Det behver inte vara svérare in si. Den hir tekniken &r enkel, men mycket kraftfull. Ovar du

regelbundet kommer du med tiden att vibrera 1 mer kérlek, medkénsla och inre frid.

Har ar meditationen slut.
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Teknik 7 — Direktkontakt med kirnan inom dig sjialv (Non duality)

Sitt dig bekvamt. Lat kroppen fa vila. Blunda mjukt.

Blunda och titta, fokusera bakom 6gonen, pa den inre bildskérmen.

Borja nu att kinna in kroppen.

Del for del. Dra in ett djupt andetag &nda in och hall sedan andan.

Samtidigt du héller andan s& kadnn in varje del av kroppen.

Fotter

Benen

Till rumpan

Rygg

Framsida - mage och brostkorg

Axlar, armar och hinder

Huvud, nacke och hals

Andas sedan ut ldngsamt och fokusera pa att upplev hela kroppen pa en gang.
Du ser inte din kropp, men du vet att du har en kropp, kiinn in energin av att ha en kropp.
Dra in ett till djupt andetag édnda in och hall andan och gé igenom kroppen en géng till.
Fotter

Benen

Till rampan

Rygg

Framsida - mage och brostkorg

Axlar, armar och hinder

Huvud, nacke och hals
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Andas ut langsamt och kénn in hela kroppen. Du kénner energin i1 hela kroppen. Nu kdnner du

hela kroppen som en boll av ren energi som vibrerar. Varje cell i kroppen vibrerar.
Nu for du uppmairksamheten till arupa — icke-form.

Fokusera pa bildskérmen bakom dina slutna 6gon. Dér du méter tystnad, stillhet, och

vakenhet. Du moter dig sjéalv hir, ditt sanna jag som ar ren medvetenhet.
Nér det kommer tankar sa se tankarna som rok som uppstar och sedan snabbt forsvinner.
Vila dér en stund.

Nu vill jag att nér du tittar pa bildskdrmen bakom din slutna 6gon och att du kinner energin

av hela din kropp samtidigt ska fokusera pé att du 4r vaken i huvudet.

Du dr hemma, lampan &r pa, du upplever vakenheten i hela huvudet. Vind din
uppmaérksamhet mot det som é&r vaket i ditt huvud, kénn in hela huvudet hur det lyser upp av

vakenhet. Som en glodlampa eller som ett rum som lyster upp.
Vila dér en stund.

Kommer det tankar s& se dem som rok som uppstar och direkt forsvinner. Du dr rummet dér

tankar kan uppsté och forsvinna.

Fokusera pa bildskérmen, kénn in hela kropp en som en boll av ren energi och upplev att du ér

vaken 1 ditt huvud.
Vila dér en stund.

Kénn in rummet du sitter 1. Det &r fyllt med stillhet och tomhet. Kénn hur stillhet och tomhet
omsluter hela din kropp och huvud samtidigt du kinner att du 4r vaken 1 hela kroppen och 1

huvudet
Vila dér en stund.

Forestill dig nu att stillheten och tomheten i rummet dr som ett hav. Du sitter mitt i detta hav
av tomhet och stillhet. Bli ett med havet. Ett med stillheten och tomheten. Smalt samman. Lat

det som &r vaket inom dig forenas med stillheten och tomheten.
Kénn nu hur hela din kropp é&r helt tom. Huvudet dr tomt. Kroppen &r tom och genomskinlig.

Allting dr sammankopplat. Jag ldmnar dig hér. Du kan stanna kvar...eller 1angsamt avsluta
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Teknik 8 - Insomning

Bra somn ar vildigt viktig dven for sjdlvkanslan. Under somnen sorteras alla vara intryck fran
dagen sa vi kan vakna utvilade pd morgonen. Lagg ifran sig mobiltelefonen 20 min innan du

ska sova. Lagg dig pd rygg med armarna lings med kroppen, blunda och slappna av.

Borja sedan fokusera alla din uppmairksambhet till din vénstra handflata. Var uppmarksam hur
det kénns 1 din vinstra handflata. Upplev handflatan och kdnn dess tyngd och energin. Det
kanske pirrat eller kittlar i den. Det spelar ingen roll vad du &n upplever i din handflata. Var

bara medveten om handflatan.

Byt nu fokus till att fokusera alla din uppmérksamhet pd den hégra handflatan. Kénn hur den

kénns. Kénn energin av handflatan.

Skifta din uppmarksamhet nu till din vénstra fotsula. Kdnn hur den kénns.

Skifta nu till din hogra fotsula. Upplev fotsulan hur den kdnns. Kénn energin av fotsulan.

Fokusera nu pa bada dina handflator samtidigt simultant. Fokusera sa mycket du kan pa bada
handflatorna samtidigt. Kdnn hur dom kénns. Det kanske pirrar i dom, vibrerar eller du

upplever energin av dom.

Slapp handflatorna.

Fokusera nu pa bada dina fotsulor samtidigt. Kénn hur de kinns. Jobba hart med din
koncentration och kdnn dom samtidigt. Det spelar ingen roll vad du kénner, bara du upplever

dom samtidigt.

Nu vill jag att du fokuserar pa bada handflator och bada fotsulorna samtidigt simultant. Bdda

hidnderna och fotterna samtidigt. Nu har du fyra punkter att fokusera pd samtidigt.

Nér du gor Ovningen innan du ska sova sd kommer det att g mycket léttare att somna in. Rent
tekniskt s& gar du frén huvudet och alla olika tankeprocesser till att uppleva din fysiska kropp.

Denna 6vning gor dig mer stabil och trygg som ménniska. Sov gott
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Att leva bakom tankeprocessen — hur Buddha skulle trina i vir moderna virld
Om Gautama Buddha hade levt i vart moderna samhille skulle hans liv kanske ha sett
annorlunda ut pd ytan. Han skulle moéta trafik, mobiltelefoner, arbete, sociala medier och alla

de distraktioner som fyller var vardag.
Men hans inre trdning skulle troligen vara densamma.

Det Buddha upptéckte var att ménniskans lidande inte frimst kommer fran varlden utanfor,
utan fran hur sinnet reagerar pa varlden. Dérfor tranade han sig i att leva medveten om sina

tankar — men inte fangad av dem.

Att leva bakom tankeprocessen betyder inte att man slutar tinka. Det betyder att man inte

langre dr hypnotiserad av varje tanke som uppstar.

Om Buddha levde idag skulle hans dag troligen bdrja i stillhet. Nér han vaknade skulle han
forst bli medveten om kroppen, andningen och sin nédrvaro. Innan dagens alla intryck tog 6ver
skulle han vila i enkel uppmirksamhet — i det som finns innan tankarna bdrjar beritta sina

historier.
Under dagen skulle han fortsétta denna tréning i allt han gjorde.

Niér han gick genom en stad skulle han kinna sina steg, sin andning och kroppens rorelser.
Tankar skulle fortfarande dyka upp — om planer, ménniskor eller hdandelser — men han skulle

se dem som just tankar, inte som sanningar som maste foljas.

Om han satt 1 ett mote eller pratade med ndgon skulle han vara helt ndrvarande. Han skulle
lyssna utan att genast skapa en inre kommentar eller forsvara sin egen identitet. Han skulle
mérka hur tankarna forsoker jamfora, doma eller reagera — men han skulle inte automatiskt

folja dem.

Om négon kritiserade honom skulle tankar om forsvar eller irritation kunna uppsta. Men
istéllet for att bli faingad av dem skulle han observera reaktionen 1 kroppen och sinnet. Han

skulle lata tanken passera utan att bygga en identitet kring den.

e Nir han 4t skulle han bara éta.
e Nir han gick skulle han bara ga.

e Nir han arbetade skulle han bara arbeta.

Denna enkelhet dr kérnan i Buddhas trianing.
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I var moderna virld skulle han ocksa vara mycket medveten om distraktioner. Telefoner,
nyheter och sociala medier drar sténdigt sinnet bort fran nuet. Buddha skulle troligen anvdnda

dem medvetet, men inte ldta dem kidnappa hans uppmérksamhet.
For honom skulle den viktigaste traningen ske i de sma dgonblicken under dagen.

e Att stanna upp och ta ett andetag.
e Att mirka nér tankarna bdrjar snurra.

e Att dtervénda till kroppen och till nuet.

Genom denna enkla men djupa traning skulle han leva sitt liv frdn en plats bakom
tankeprocessen — frén ett stilla medvetande som observerar tankarna utan att bli fingat av
dem. Och dér, bakom tankarnas brus, uppstér ndgot som ménga ménniskor sillan upplever i

vardagen:
Ett naturligt lugn.
En klarhet i sinnet.

Och en sjdlvkinsla som inte ldngre beror pd vad tankarna séger om dig.
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Kapitel 11

Sjalvkénsla 1 vardagen

Sjalvkédnsla ar inte ndgot du méste skapa fran grunden. Den &r en naturlig del av varje
ménniska — den finns redan inom dig. Problemet &r inte att du saknar sjélvkénsla, utan att din
tankeprocess forvrianger bilden av vem du &r. Det dr som om tankeprocessen spelar dig ett

spratt, gang pa géng, och viskar berittelser som inte dr sanna.
Men nu dr du hemma. Hemma i dig sjélv.

Du har borjat forstd hur ditt inre system fungerar. Du ser att manga av de negativa tankar du
haft om dig sjélv inte &r sanningar, utan invanda monster — gamla forestdllningar som en gang
kanske skyddade dig, men som inte ldngre tjdnar dig. Den insikten dr ovérderlig. Det dr det

forsta, avgorande steget mot att bygga en stabil och sund sjilvkénsla.

Samtidigt riacker det inte att bara med att forsta hur sjilvkénsla fungerar. Insikt ar borjan —
trdning dr vdgen. For att skapa verklig fordndring behdver du 6va, varje dag. Steg for steg

borjar du leva utifrén den kunskap du nu bér inom dig.

Du ér fortfarande i borjan av din resa. Och det dr helt okej. Kanske har du dnnu inte borjat
trdna. Darfor vill jag ge dig ett enkelt schema — ndgot du kan f6lja, inspireras av eller anpassa

efter dina egna behov. Se det inte som ett krav, utan som en gava till dig sjilv.
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Traningsschema for sjalvkinsla
Sdg detta till dig sjilv varje morgon ndr du vaknar (sitt gdrna upp en lapp vid sédngen):

e Jag dr tacksam for denna nya dag.

e Jag ska se det goda i allt idag.

e Jag ska odla sjdlvkinsla for mig sjdlv idag.

e Jag accepterar alla manniskor precis som de ar idag.

e Jag ska inte tro pd de tankar som tankeprocessen ger mig idag.
Lat orden sjunka in. Kénn dem, inte bara tink dem.
Morgonrutin

Trana meditation 10 minuter varje morgon (6ka till 20 minuter nér du blivit en van meditator).

Auvsluta alltid din meditation med ndgon minuts medkénsla och tacksamhet.

Under dagen praktiserar du meditation i alla livssituationer genom att inte reagera, virdera,
jamfora eller doma dig sjdlv och andra. Tréna pa att leva bakom din tankeprocess under hela

dagen, sé ofta du kommer pé dig sjalv.

Mot alla minniskor under dagen med forstielse och kirlek, med insikt om att de ocksa
kdmpar med sina svarigheter. Ha tdlamod och 6dmjukhet. Hjélp dem som har det svart — men

kom ihég att hjdlpa dig sjilv forst. Vaga séga nej dar du inte har krafter kvar.

Sdnd en liten tanke av kérlek till alla du moter under hela dagen. Det gor ditt hjéirta stort och
ditt ego valdigt litet.

Lunch

Stanna upp och dra dig tillbaka nigra minuter. Satt dig i avskildhet, blunda och fokusera pa
bildskdrmen bakom dina slutna 6gon. Kénn hur du dr vaken 1 hela huvudet. Tankar dr som rok

som uppstar och forsvinner direkt. Men du ér kvar. Kénn hur tryggheten infinner sig.
Nu ar du hemma 1 dig sjilv — bortom dina tankar.

Kvill

Trana meditation 10 minuter pa kvillen.

Ge dig sjélv ocksd 5—10 minuter varje kvéll for att skriva kdnslodagbok. Friga dig sjalv:

e Vilka kénslor upplevde jag idag — och varfor?
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e Var det ndgra problem som dok upp idag?
e Vad var orsaken till problemet, och hur kan jag atgérda det?

e Om du behover be om ursikt till ndgon, gor det nésta dag.

Samla inte pa dig problem, eftersom de leder till kénslomassig stress. Gor det till en vana att
be om ursdkt sa snart du vet att du gjort ndgot fel. Avsluta kvéllen med att skriva tre saker du

ar tacksam for.
24 timmar om dygnet

Du har atta timmar sémn, dtta timmar jobb och atta timmar for fritid. Om du dgnar 30 minuter

varje dag at din sjdlvkénslarutin dr du pd god vég att bli en helt ny ménniska.

¢ 10 minuter pa morgonen.
e 10 minuter pa kvéllen.

e 5-10 minuter for att reflektera 6ver dagen i din dagbok.

Och 4ndé har du tid 6ver — till att gora nagot extra roligt for dig sjilv och din familj. Det
handlar inte om att fordndra hela ditt liv dver en natt. Det handlar om 30 medvetna minuter.

Varje dag.
Att skapa ett bra villbefinnande och mening i vardagen

Att skapa ett bra vilbefinnande 1 vardagen nir man jonglerar badde jobb och familj handlar
mycket om balans, prioriteringar och att ta hand om sig sjilv pé flera nivder. Forst och framst

ar det viktigt att vara realistisk med vad du faktiskt kan gora under en dag.

Manga ménniskor gér genom livet med en kénsla av tomhet utan att riktigt forsta varfor. De
arbetar, tjanar pengar, kommer hem, dter middag, tittar pa tv och gor sedan samma sak igen
nésta dag. Livet blir en rutin som bara rullar pd. Men innerst inne finns ofta en kénsla av att

ndgot saknas. Ménniskan behdver mer @n bara dverleva. Vi behover mening.

Ett arbete kan vara viktigt for att forsorja sig, men ett arbete ensam fyller sidllan hela
manniskans behov av mening. Dérfor ar det viktigt att ocksa skapa en meningsfull vardag

utanfor arbetet. En vardag dar vi far uttrycka oss, utvecklas och kidnna att vi lever.

Det kan handla om kreativitet och skapande. Nar vi skapar nagot — mélar, skriver, spelar
musik eller bygger ndgot med vara hinder — fir vart inre liv ett uttryck. Kreativitet oppnar

dorren till en djupare kontakt med oss sjélva.
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Det kan ocksa vara aktiviteter som stdrker bade kropp och sinne, som yoga eller trdning. Nar
vi tar hand om kroppen och stillar sinnet skapar vi en balans i livet som gor att vi mar béttre

bade psykiskt och fysiskt.

For vissa manniskor uppstar mening nar de far lara ut och dela med sig till andra. Att hjilpa
andra minniskor att véxa, att forsta sig sjélva eller att stérka sin sjdlvkinsla kan ge en djup

kdnsla av syfte. Nér vi hjélper andra véxer ofta ocksa ndgot inom oss sjilva.

Gautama Buddha betonade vikten av att leva med medvetenhet och forstd sin egen
tankeprocess. Att ldra kénna sig sjélv &r en av livets djupaste resor. Nér vi borjar forsta vara
tankar, véra kénslor och véara beteenden borjar vi ocksa forsta livet pa ett djupare plan. Man

skulle kunna sédga att en av livets stora meningar &r att ldra kinna sig sjélv.

Nar vi gor det uppticker vi ofta nagot 4nnu djupare: att minniskans innersta natur ar karlek,
medkiénsla och medvetenhet. Att leva i kontakt med denna kirna skapar en naturlig kénsla av

mening.

Men samtidigt dr varje ménniskas liv unikt. Darfor har ocksa varje ménniska sin egen
individuella mening. For ndgon handlar den om att skapa konst. Fér nigon annan om att
hjilpa ménniskor. For en tredje kanske om att bygga négot, undervisa, resa eller utveckla nya
idéer. Det viktiga &r inte exakt vad du gor — utan att du gor ndgot som far ditt hjarta att kinna

sig levande.

Nir vi fyller véra liv med aktiviteter som ger mening, kreativitet och nirvaro forandras
vardagen. Livet kinns inte langre bara som en serie av dagar som ska klaras av. Istillet blir
varje dag en mojlighet att uttrycka sig, vixa och bidra till varlden. Och nér vi lever pé det
sattet hinder ndgot vackert: Vardagen blir en plats dar livet faktiskt kdnns meningsfullt att

leva.
Om Buddha levde i en Kirleksrelation i vir moderna vérld

Om Gautama Buddha hade levt i vart moderna samhille och haft en kérleksrelation, skulle

den troligen se vildigt annorlunda ut 4n ménga relationer gor idag.

Det betyder inte att relationen skulle vara perfekt eller fri frdn ménskliga kénslor. Men sittet
han métte relationen pa skulle vara annorlunda, eftersom hans sjélvkénsla inte skulle vara

beroende av den andra personen.
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Miénga ménniskor gar in i relationer for att fylla ett tomrum inom sig. De soker bekriftelse,
trygghet eller ndgon som kan fi dem att kéinna sig vardefulla. Nar tvd méinniskor som bida
kénner denna brist mots, uppstér ofta en relation dar man omedvetet krdver nagot av den

andra: uppmairksambhet, kirlek, lojalitet eller stindig forstaelse.
Nar dessa behov inte uppfylls uppstér konflikter, svartsjuka och radsla.

Men en méanniska som lever med den klarhet som Buddha talade om skulle inte ga in i en
relation for att bli hel. Han skulle redan kénna en inre stabilitet och narvaro. Relationens syfte

skulle déarfor inte vara att fylla en brist, utan att dela livet med en annan ménniska.
I en sddan relation skulle nérvaro vara viktigare dn kontroll.

Om hans partner var ledsen skulle han inte genast forsoka fordndra eller fixa kdnslan. Han
skulle forst lyssna, vara niarvarande och lata den andra personen fa kdnna det som kénns.

Denna stilla uppmérksamhet skapar ofta mer trygghet én tusen ord.

Om konflikter uppstod skulle han mérka sina egna reaktioner. Tankar om att forsvara sig, bli
arg eller kinna sig sdrad skulle kunna uppsta, men han skulle se dem tydligt innan de tog dver

hans handlingar. Istdllet for att reagera automatiskt skulle han svara mer medvetet.

Det betyder inte att han aldrig skulle séga ifrin eller sitta grinser. Men hans ord skulle inte

komma ur riadsla eller sarad stolthet, utan ur klarhet.

I ménga relationer forsoker mianniskor omedvetet 4ga varandra. De vill att den andra personen
ska bete sig pa ett satt som bekréftar deras identitet och trygghet. Men Buddha skulle forstd att

ingen ménniska kan 4gas.
Karlek skulle darfor inte handla om kontroll, utan om frihet.

Han skulle uppskatta sin partner, men inte gora henne till kdllan till sin egen sjdlvkénsla. Och
just darfor skulle hans kirlek kunna vara djupare och mer stabil. Nér tvd minniskor méts utan

att kréva att den andra ska fylla deras inre tomrum uppstar ndgot mycket ovanligt i relationer.
En stillsam respekt.
En naturlig virme.

Och en kirlek som inte dr byggd pa ridsla att forlora varandra. Ur Buddhas perspektiv borjar
alla sunda relationer egentligen pa samma plats: Nér en ménniska forst lér sig att vara i fred

med sig sjalv.
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Hur Buddha skulle ge sitt barn kérlek i var moderna virld

Om Gautama Buddha levde i vart moderna samhélle och hade ett barn, skulle hans sitt att ge

kirlek borja pa samma plats som all verklig sjdlvkinsla borjar — i hans egen inre stabilitet.

Den som inte kénner fred med sig sjilv har ofta svart att ge sina barn en lugn och trygg
karlek. Fordlderns oro, stress och osékerhet sipprar litt in 1 relationen. Men en ménniska som

har lart kdnna sitt eget sinne bar en annan nirvaro med sig. Den ndrvaron &r 1 sig en form av

kirlek.

Buddha skulle darfor forst ta ansvar for sitt eget inre liv. Genom att forsta sina tankar, sina
kénslor och sina reaktioner skulle han inte 14ta sitt eget inre kaos styra hur han mdéter sitt barn.

P4 sé sitt skulle barnet fa vixa upp i en miljo déar lugn och medvetenhet ar naturligt.
I vardagen skulle hans kirlek visa sig genom nérvaro.

Naér barnet talade skulle han verkligen lyssna. Inte halvt medan han tittade pé en telefon eller
tankte pd nagot annat, utan med full uppmérksamhet. For ett barn &r detta en av de tydligaste

signalerna pd kirlek: att ndgon verkligen ér dér.

Han skulle ocksa visa ett genuint intresse for barnets tankar och kénslor. Inte bara nér barnet
lyckas eller gor ndgot bra, utan dven nér barnet &r ledset, forvirrat eller argt. Genom att mota

barnets kinslor utan att ddma dem skulle barnet 1ngsamt ldra sig att alla kénslor &r till4tna.
Trygghet skulle vara en annan viktig del av hans kérlek.

Barnet skulle f& kédnna att det dr accepterat precis som det &r, inte bara nér det presterar eller
uppfor sig perfekt. Kérleken skulle inte vara nadgot barnet maste fortjdna. Den skulle vara

stabil och nirvarande dven ndr barnet gér misstag.

Nar barnet vaxer lar det sig ocksa hur det ska se pa sig sjalvt. Darfor skulle Buddha hjélpa
barnet att utveckla en sund sjdlvkénsla. Han skulle uppmuntra barnet nér det forsoker, visa
uppskattning ndr ndgot gors vil och samtidigt hjélpa barnet att forsta att dess vérde aldrig

beror pé prestationer.

Tid tillsammans skulle ocksé vara viktig. I en vérld full av distraktioner skulle han {f6rsta
vérdet av enkla stunder — att gd en promenad, prata, skratta eller bara vara tillsammans utan

att nagot annat tar uppmirksamheten.
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Och nér svara stunder uppstér — ndr barnet dr trotsigt, argt eller gor fel — skulle hans kérlek
fortfarande vara ddr. Han skulle sétta grianser nir det behdvs, men utan att lata ilska eller sarad

stolthet styra honom. Barnet skulle veta att 4ven nér det gér misstag finns kirleken kvar.
Pé sé sitt vixer en relation fram dir barnet kénner sig tryggt, sett och accepterat.

Naér barnet sedan blir tonaring skulle en ny del av fordldraskapet borja. Da skulle han inte bara
ge kdrlek genom nérvaro, utan ocksd genom att dela sin forstaelse av livet. Han skulle visa

barnet hur man kan observera sina tankar, forsta sina kénslor och hitta en inre stabilitet i en

ibland kaotisk vérld.

Att ge sitt barn denna forstaelse kan vara en av de vackraste givor en forédlder kan ge. For nir
ett barn lér sig att forsta sitt eget inre liv, bir det med sig ndgot som ingen yttre framgéng i

vérlden kan ersétta: En djup kénsla av trygghet i sig sjélv.

Kan man tro pa Gud utan att vara religios?

Jag tror att ndgon form av intelligens har skapat oss minniskor och allt liv pa jorden. Denna
intelligens ar en kraft storre &n jag sjilv — en skapande kraft som genomsyrar allt. Jag
upplever att den har gett upphov till livet av ren kérlek, lik den kérlek en mor kénner for sitt

nyfodda barn.

Varje dag uttrycker jag min djupa tacksamhet till denna hogre kraft, som jag véljer att kalla
universum. Nér jag i meditation dr 1 kontakt med mitt sanna jag som dr rent medvetande sé ar
jag samtidigt 1 kontakt med universums medvetande. Mitt medvetande dr egentligen inte mitt

medvetande det dr en reflektion av universums medvetande. D4 dr jag och universum ett.

Universum - dr ingen begransad, dogmatisk gud. Den ér inte bunden till religidsa texter, l4ror
eller samfund. Jag hyser stor respekt for religion och for méanniskor som finner mening och

vigledning 1 sin tro, men jag betraktar mig sjilv inte som religios.

Universum, s& som jag upplever det, dr en allomfattande kraft som inte utesluter nagon. Den
gor ingen atskillnad mellan troende och icke-troende. Skaparen dlskar alla ménniskor, pa

samma sjdlvklara och villkorslosa sdtt som en mor dlskar sitt barn. Vi dr alla universums barn.

Det dr mojligt att var skapare inte avsag att vi skulle leva sd destruktivt som vi ofta gor idag.
Samtidigt tycks det morka och destruktiva vara en del av var utveckling. Genom det lr vi oss
att vélja annorlunda. Vi ror oss fran okunskap till insikt, frén oformadga till forméaga och fran

ridsla till kdrlek. Utan morker skulle vi inte fullt ut forsté ljuset.
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Mainniskans inre utveckling pagar just nu, 1 detta 6gonblick. Nar vart sétt att leva blir ohallbart
— fOr oss sjdlva, for varandra och for planeten — tvingas vi att soka en ny vig. En vég priaglad

av storre kirlek, balans och harmoni, i samklang med den natur som redan lever sa.

Det kommer sannolikt att ta lang tid innan denna forandring sker pa global niva. Men var och
en av oss kan viélja att leva mer i1 balans redan nu. Jag har gjort det valet, och du kan gora
detsamma. Nér vi lever 1 samarbete med universum bidrar vi, om &n 1 det lilla, till

mansklighetens inre utveckling.

Ja, jag menar att man kan tro pa Gud utan att vara religiés — om man vill, och om det skénker
mening. Det jag delar hir dr endast min personliga erfarenhet. Den &r inte avsedd att dvertyga,

utan att erbjudas. Kanske kan den vara till hjilp. Kanske inte.
Universum kommer aldrig att ge upp pa dig, &ven om du tillfalligt tappar tron pa dig sjilv.
Kan man be utan att vara religios?

Ja, jag tror att det ar fullt mdjligt att be utan att vara religioés. For mig handlar bon inte om
ritualer eller dogmer, utan om intention. Att i tanke och kéinsla 6nska vil — for sig sjalv, for

andra méanniskor och for allt levande.

Jag ber varje morgon och varje kvill. Min morgonbon dr kort och enkel: en stund av

tacksamhet Over att ha fatt vakna till en ny dag, ndgot som aldrig kan tas for givet.

Min kvéllsbon varar 1 ungefér tio minuter. D4 riktar jag mitt fokus mot ménniskor som har det
svért — runt om i virlden och 1 min nérhet. Jag ber for vanner som kimpar och for ménniskor 1
utsatta situationer. Jag sinder ocksd medkénsla till dem som har stor makt och vars beslut

paverkar méanga liv, i hopp om att deras handlingar ska priaglas av visdom snarare an radsla.

Infor varje dag sinder jag dessutom en tyst bon till de ménniskor jag kommer att méta. Innan
jag gdr ut sdger jag inom mig: M4 kérlek fi ta plats i varje méinniskas hjirta som jag moter

idag. Nér jag moter ndgon upprepar jag stilla ordet love inom mig.

Bon, medkénsla, meditation och tacksamhet utgdr en grundpelare 1 mitt liv. De vidgar mitt
hjarta och stillar mitt ego. For mig ar dessa kvaliteter inte ndgot abstrakt, utan sjdlva grunden

for ett djupt och héllbart vélbefinnande.
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Jag vill uppmuntra dig att sjdlv prova att be, utan krav eller forestéllningar. Kann efter vad
som hander inom dig. Man har inget att forlora pa att 6nska virlden vél. Ju mer du 6var pa att
leva i kontakt med ditt inre, medvetna jag, desto naturligare blir det att mota andra med kérlek
1 bon.

Hér &r en bon som har {6ljt mig ldnge:

Gud, ge mig sinnesro att acceptera det jag inte kan fordndra, mod att fordndra det jag kan

och forstand att inse skillnaden.
Mat som stodjer kropp, sinne och sjilvkinsla

Maten vi dter paverkar oss pa djupare sétt dn de flesta av oss dr medvetna om. Den paverkar
inte bara var vikt, véra blodvarden och var fysiska hélsa — den paverkar dven vart humor, var
energi, vart nervsystem och var sjilvkénsla. Vad vi dter formar hur vi mér, hur vi tdnker och

hur vi orkar mota livet.

Idag finns det ca 3 miljontals studier virlden 6ver som undersoker sambandet mellan kost och
hélsa. Trots manga olika trender, dieter och motstridiga rad pekar den samlade forskningen 4t
ett tydligt hall: en kosthéllning inspirerad av medelhavsomradet 4r den mest hallbara och

hélsosamma kosten for ménniskan pa lang sikt.

Denna kosthallning handlar inte om forbud, perfektion eller snabba resultat. Den handlar om

balans, naturlighet och respekt for kroppens biologi.
Medelhavskost - inte en diet, utan ett siatt att dta

Medelhavskosten dr inte en strikt diet. Den &r snarare ett traditionellt sitt att dta som har
utvecklats Over generationer i samklang med naturen. Den bygger pé enkla, oprocessade

rdvaror och ett naturligt forhallningssitt till mat.
Grunden bestar av:

e rikligt med 6verjordgronsaker
e Dbaljvixter
e Biri olika former
o fullkornsprodukter
e notter och fron
e olivolja som huvudsaklig fettkélla
e fisk och skaldjur regelbundet
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e Dbegrinsade médngder kott, mest protein fran vaxtriket

e mycket lite socker och ultraprocessad mat

Detta sitt att dta har i studie efter studie visat sig minska risken for hjart-kérlsjukdomar, typ 2-
diabetes, inflammation, depression och kognitiv svikt. Men kanske dnnu viktigare: det dr ett

sdtt att 4ta som kroppen kénner igen.
Blodsockret - nyckeln till stabil hiilsa

En av de mest avgorande faktorerna for bade fysisk och psykisk hélsa ar ett stabilt blodsocker.

Nar blodsockret hélls jamnt, far kroppen tillgang till energi pé ett lugnt och stabilt sétt.
Nér blodsockret diremot svinger kraftigt paverkas hela vért system:

e humoret blir instabilt

e irritationen Okar

e dngest och oro forstarks

e trotthet och hjarndimma uppstar

e sotsug och impulsivitet okar

Manga ménniskor tror att deras nedstdmdhet, oro eller bristande sjélvkénsla &r ett
psykologiskt problem - nir det 1 sjdlva verket ofta finns en stark fysiologisk komponent. Att
hélla blodsockret stabilt dr dérfor inte bara en frdga om kropp, utan ocksa om sjélvkénsla och

emotionell balans.
Fettets roll - frian radsla till forstaelse

Under lang tid har fett utmalats som farligt. Idag vet vi att det inte &r fett i sig som &r

problemet — utan vilken typ av fett vi iter.
Naturliga fetter som olivolja, nétter, fron och fisk dr avgorande for:

e hormonbalans
e hjdrnans funktion
¢ inflammationsreglering

e mittnad och stabilt blodsocker

Naér kroppen far tillrdckligt med bra fett minskar behovet av snabba kolhydrater.

Mittnadskdnslan 6kar och relationen till mat blir lugnare.
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Protein och méttnad

Protein spelar en viktig roll for bade fysisk styrka och mental stabilitet. Det bidrar till
mattnad, muskeluppbyggnad och stabil energi.

I medelhavskosten kommer protein framst fran:

o fisk

e Dbaljvixter,

° dgg

e yoghurt och ost i mattliga méngder

e mindre méngder kott
Denna variation gor att kroppen far vad den behdver utan att 6verbelastas.
Tarmhilsa och psyKkiskt vilbefinnande

Tarmen och hjdrnan &r intimt sammankopplade. En stor del av kroppens signalsubstanser
produceras i tarmen. Nar tarmfloran ar i obalans paverkas dven huméret. Kost rik pé fibrer,
gronsaker, fermenterade gronsaker och naturliga livsmedel gynnar en méngsidig tarmflora.

Detta har visat sig ha samband med minskad depression och bittre stresshantering.
Sjialvkinsla och relationen till mat

Hur vi dter speglar ofta hur vi behandlar oss sjdlva. En kosthallning fylld av strikta regler,
skuld och sjdlvkontroll kan bli &nnu en arena dir sjélvkédnslan undergrivs. Medelhavskosten
erbjuder ett annat forhallningssitt: njutning utan overdrift, struktur utan rigiditet, omsorg utan

perfektion. Att dta pa ett sdtt som ger energi och balans &r ett uttryck for sjalvrespekt.
Ett Iingsiktigt perspektiv

Den bésta kosten dr den du kan leva med over tid. Den som ger dig energi, stabilitet och
glédje - inte stress och skuld. Medelhavskosten ér inte perfekt, men den dr ménsklig. Den tar

hénsyn till bade kroppens behov och livets realiteter.

Nar du éter for att stodja ett stabilt blodsocker, ett lugnt nervsystem och en balanserad energi,
lagger du grunden f0r ett friskare liv - bade fysiskt och mentalt. Mat r inte bara brinsle. Den
ar information. Och nér du viljer mat som stodjer dig, skickar du ett tydligt budskap till dig

sjalv: Jag ar vérd att mé bra.
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Karaktirsdefekter — de monster som forsvagar var sjilvkiansla
Under livet formar vi alla en personlighet. Den byggs upp av vara erfarenheter, vara radslor,
véra forsvar och de sitt vi har lért oss att hantera vérlden. I denna personlighet utvecklas ofta

nagot som kan kallas karaktérsdefekter. Karaktdrsdefekter har alla, sa det &r inget domande.

Karaktérsdefekter dr inte nagot mystiskt. Det dr helt enkelt negativa egenskaper eller
beteendemonster som har vuxit fram i oss over tid. De uppstér ofta som ett forsok att skydda
oss, fa kontroll eller undvika smirta. Men i langden skapar de mer lidande — bade f6r oss

sjélva och for andra.

Gautama Buddha beskrev att mycket av médnniskans lidande kommer fran vart psykologiska
jag —den bild av oss sjdlva som byggs upp 1 véra tankar. Nér vi lever helt identifierade med
detta jag borjar vi agera utifrén rddsla, begér och ego istéllet for frén klarhet och medvetenhet.

Ur detta vaxer vara karaktiarsdefekter.

Men det finns ocksa en viktig insikt: varje negativ egenskap har en motsats som kan trénas

fram. Nér vi blir medvetna om vara monster kan vi borja utveckla deras motsatta kvalitet.

Har ar nagra av de vanligaste:

Sjéalviskhet — motsatsen ir osjilviskhet

Sjalviskhet handlar om att standigt sitta sig sjdlv i centrum. Man ténker frimst pa sina egna
behov, sin egen vinning och hur situationer paverkar en sjdlv. Andra manniskor blir létt ett
medel for att uppné négot. Sjilviskhet uppstér ofta ur en kénsla av brist — en rddsla for att inte

fa tillrackligt.

Motgiftet dr osjélviskhet.
Nir vi borjar se andra ménniskors behov, hjélpa utan att alltid krdva nagot tillbaka och dela
med oss av var tid och energi, fordndras nigot 1 oss. Hjdrtat Oppnas och sjélvkénslan blir

djupare, eftersom vi inte ldngre bara kretsar kring oss sjélva.
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Hénsynsloshet — motsatsen dr hinsynsfullhet
Héansynsldshet innebér att vi kor dver andra ménniskor for att f var vilja igenom. Vi lyssnar
inte riktigt, vi ser inte konsekvenserna av vara handlingar och vi kan vara hérda i vara ord

eller beslut. Detta monster kommer ofta fran ett starkt ego som vill ha kontroll.

Motgiftet ar hiansynsfullhet.
Att stanna upp och fraga sig: Hur paverkar detta andra? Att lyssna, visa respekt och ta ansvar
for hur véra handlingar paverkar manniskor omkring oss. Hansynsfullhet skapar relationer

byggda pa respekt istéllet for makt.

Harm — motsatsen ar medkinsla och karlek
Harm visar sig som irritation, bitterhet, ilska eller langvarig vrede. Vi bdr pa gamla oforrétter
och later dem leva kvar inom oss. Ofta riktas denna ilska bade mot andra och mot oss sjilva.

Problemet &r att harm forst och frimst skadar den som bér pa den.

Motgiftet 4r medkénsla och kirlek.
Niér vi borjar forsta att andra ménniskor ocksa kdmpar med sina egna riadslor och sin
okunnighet, kan hjértat mjukna. Det betyder inte att vi accepterar allt som hander — men vi

sldpper behovet av att bara hatet vidare. Medkénsla befriar oss fran den inre tyngden.

Rédsla — motsatsen ér sjalvtillit
Rédsla dr en av de starkaste krafter som styr ménniskan. Den kan visa sig som oro, osdkerhet,
behov av kontroll eller rddsla for vad andra ska tycka. Nér rddslan styr borjar vi begriansa oss

sjdlva.

Motgiftet ar sjalvtillit.
Sjélvtillit vixer nér vi lar kdnna oss sjdlva pa djupet och inser att vart virde inte avgors av
andras asikter eller tillfalliga misslyckanden. Ju mer vi vagar mota livet utan att fly fran

radslan, desto starkare blir denna inre tillit.

Oiirlighet — motsatsen ar érlighet
Odrlighet kan ta ménga former. Det kan vara att ljuga for andra, 6verdriva, undanhélla
sanningen eller till och med ljuga for sig sjdlv. Ofta uppstar oérlighet ur ridsla — radsla for att

bli avsldjad, domd eller inte accepterad.
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Motgiftet dr arlighet.

Att viga vara sann — bide mot sig sjilv och mot andra. Arlighet kriver mod, men den skapar
ocksa en stark inre grund. Nir du inte ldngre behdver gomma dig bakom 16gner eller fasader
vaxer en djupare sjdlvkénsla fram. Nar du lar kdnna ditt sanna jag sa kommer érlighet att bli

ett naturligt val.

Vigen bort frin negativa karaktirsdefekterna
Det viktiga ar att forsta att dessa monster inte dr din sanna natur. De dr vanor som har
utvecklats 1 ditt psykologiska jag. Nér du borjar bli medveten om dem kan du ocksa borja

fordndra dem.

Detta ir ett inre arbete som kraver érlighet och tdlamod. Varje géng du viljer osjédlviskhet
istéllet for sjalviskhet, hdnsynsfullhet istdllet for hdnsynsloshet, medkénsla istéllet for harm

och sjalvtillit istéllet for radsla, stiarker du ditt inre.

Det dr s en verklig sjdlvkénsla vixer fram. Inte genom att forsoka framstd som perfekt, utan

genom att steg for steg forddla sitt hjdrta i kirlek och sitt sétt att leva mer autentiskt.

Synkronicitet — nir livet svarar dig

Begreppet synkronicitet myntades av Carl Gustav Jung och beskriver meningsfulla
sammantriffanden — hiandelser som verkar vara slump, men som kédnns djupt betydelsefulla

for den som upplever dem. Det kan vara smi saker:

ett samtal som kommer precis nédr du behdvde det, en bok som “rakar” dyka upp vid rétt
tidpunkt, eller en person som sdger exakt de ord du behdvde hora. Det ser ut som slump. Men

det kdnns som ett svar.

Synkronicitet handlar inte om magi 1 yttre mening, utan om mening i inre mening. Nér vart

inre fordndras borjar vi ofta uppfatta livet pa ett nytt sétt. Har har sjdlvkénslan en viktig roll.
Nar sjdlvkénslan dr 1ag tenderar vi att avfiarda sidana handelser:

e “Det var bara tur.”

e “Det betyder ingenting.”

226



Nar sjilvkénslan vixer blir vi mer 6ppna och mottagliga. Vi borjar lagga marke till livets sma
signaler. I ett lugnt och nirvarande sinne blir intuitionen tydligare. Vi borjar kinna sma

impulser: att ringa nagon, dndra riktning eller folja en kénsla.

Ofta visar det sig senare att just dessa val ledde till viktiga moten eller insikter. Synkronicitet
uppstér ofta nér vi borjar leva mer i samklang med oss sjdlva. Det betyder inte att livet alltid
blir l4tt eller perfekt. Ibland speglar synkroniciteten ocksé vara radslor och utmaningar. Den

kan visa oss nagot vi behdver se eller ldra oss.

I den meningen dr synkronicitet inte till for att stdrka vart ego — utan for att hjilpa oss att
véixa. Nar sjdlvkénslan fordjupas uppstir ocksé en stilla tillit till livet. Inte en blind tro, utan

en kénsla av att livet inte arbetar emot oss. Vi borjar se samband dér vi tidigare sag slump.

Att uppleva synkronicitet dr som att leva i en dialog med livet. Du stéller fragor genom ditt
sdtt att leva — och ibland svarar livet tillbaka genom smé, mérkliga sammantridffanden. Jag har
sjdlv upplevt detta manga ginger under de senaste tio dren. Ofta handlar det om sma saker —
siffror som aterkommer, eller ett ord jag ldser samtidigt som jag hor samma ord i en video

eller ett samtal.
For mig har dessa 6gonblick blivit en pdminnelse om nagot enkelt:

e ndr vi lever mer i nérvaro, kirlek och sanning mot oss sjélva, borjar livet kdnnas mer

levande och meningsfullt.

Kanske ér synkronicitet inte att livet talar till oss. Kanske ar det helt enkelt att vi dntligen

borjar lyssna.
Attraktionslagen — hur din relation till dig sjilv formar ditt liv

Attraktionslagen handlar i grunden om en enkel princip: det som finns inom dig péverkar det
du drar till dig 1 livet. Inte pa ett magiskt sétt, utan genom dina kénslor och hur du méter
vérlden. Manga har hort den forenklade versionen: “Ténk positivt sa far du det du vill.” Men

verkligheten ar djupare an sa.

Det dr inte dina tillfalliga tankar som formar ditt liv — utan din djupaste sjilvbild och
sjdlvkinsla. Om du innerst inne kinner att du inte ar vérd kérlek, respekt eller framgéng, kan
dessa saker kiinnas frimmande dven nédr de kommer in 1 ditt liv. Dérfor borjar verklig

forandring alltid med relationen till dig sjélv.
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Din sjdlvkansla fungerar som en inre magnet. Den péaverkar vilka ménniskor du dras till, vilka
situationer du accepterar och vilka méjligheter du ser som mojliga for dig. En person med lag
sjdlvkinsla kan omedvetet vilja relationer dér hen maste kimpa for karlek, medan en person

med stark sjdlvkénsla naturligt dras till relationer dér respekt och trygghet finns.

Attraktionslagen handlar alltsa inte frimst om att f& saker — utan om att bli mer i kontakt med

sitt eget viarde och universum. Vara kanslor fungerar hdr som végvisare.

Aterkommande kiinslor av otillricklighet, frustration eller oro visar ofta att gamla
overtygelser fran barndomen fortfarande styr vart liv. Nér vi borjar mota dessa kénslor med

forstaelse istéllet for sjilvkritik borjar nadgot foridndras.

Niér sjidlvkénslan vixer minskar det inre motstandet. Vi slutar kdmpa for att duga och borjar

istéllet leva mer i ndrvaro och dkthet. Och det &r ofta dé livet borjar fordndras.

e Relationer blir mer sanna.
o Mojligheter blir tydligare.

e Beslut blir lugnare och mer sjélvrespektfulla.

Attraktionslagen fungerar déirfor bist tillsammans med kénslan 1 handling. Sma steg tagna i
sjdlvrespekt fordndrar livet mer n stora steg tagna i desperation. I slutdndan handlar

attraktionslagen inte om att kontrollera livet — utan om att leva 1 samklang med sig sjélv.
Kort sagt:

Du attraherar oftast inte det du tinker — utan det du kénner pa djupet. Nér du borjar leva mer i

kérlek, respekt och érlighet mot dig sjélv, borjar livet ofta svara pa samma stt.

Lagen om orsak och verkan — karma

Inom Buddhas léra talas det om karma, vilket 1 sin enklaste form betyder lagen om orsak och
verkan. Allt du gor, tinker och sdger far konsekvenser. Det handlar inte om straff eller
beldning frén ndgon yttre kraft. Det dr ingen som sitter och domer dig. Karma &r mer som en
naturlag — precis som att om du slédpper nagot sé faller det till marken. Sa fungerar dven ditt

inre liv.

e En tanke leder till en kénsla.
e FEn kénsla leder till ett beteende.

o Ett beteende skapar konsekvenser — bade for dig sjilv och andra.
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Om du till exempel standigt tdnker negativa tankar om dig sjilv, kommer det att skapa kidnslor
av oro, skam eller otillrdcklighet. Dessa kénslor paverkar hur du agerar — kanske drar du dig
undan, tvivlar pé dig sjélv eller soker bekriftelse. Och dessa handlingar formar i sin tur ditt liv

och dina relationer. Det dr karma 1 praktiken.

Men karma handlar inte bara om yttre handlingar — den bdrjar i din tankeprocess. Det betyder
ocksa att du inte dr fast. Om du blir medveten om dina tankar, kinslor och beteenden kan du
borja bryta gamla monster. Istillet for att reagera automatiskt kan du vélja ett annat sétt att
vara.

e Du kan vilja att inte folja varje negativ tanke

e Du kan vilja att mota dig sjdlv med forstielse istdllet for kritik

e Du kan vilja att agera mer medvetet

Med tiden skapar detta nya monster — och ddrmed nya resultat i ditt liv. Buddhas visdom
pekar pé nigot viktigt hir: lidande uppstar ofta genom omedvetna reaktioner. Nir vi inte ser
vad som hinder inom oss, fortsitter vi att skapa samma orsaker — och far darfor samma

resultat.

Men nir medvetenhet kommer in i1 bilden fordndras allt. Du borjar se sambandet mellan orsak
och verkan i ditt eget liv. Och i den insikten finns friheten att leva pé ett nytt sétt. Karma &r
alltsa inte ndgot mystiskt. Det &r livet som svarar pd det du sar — bade 1 ditt yttre liv och 1 ditt
inre.

Intuition — att kiinna med magen

Manga ménniskor har ndgon géng upplevt att de kénner nagot i magen. En situation kan
kénnas fel utan att man riktigt kan forklara varfor. Eller s kan ndgot kédnnas ritt direkt, som

en stilla och tydlig kdnsla inom en. Vi brukar kalla detta for magkénsla eller intuition.

Att kdnna med magen ar faktiskt inte bara ett uttryck. Forskning visar att magen har ett eget
nervsystem som kallas det enteriska nervsystemet. Det bestar av miljontals nervceller och
kommunicerar direkt med hjidrnan. Darfor kallas magen ibland for “den andra hjérnan”. Det

betyder att kroppen ofta uppfattar saker innan tankarna hinner analysera dem.
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Nar nagot kinns fel 1 magen dr det ofta kroppens sétt att signalera att ndgot inte stimmer. Det
kan vara en situation, en relation eller ett beslut som inte kénns tryggt eller rétt for dig. Ménga
ménniskor kan i efterhand séga att de egentligen kénde i magen att ngot var fel — men de

lyssnade inte pa den kdnslan.

Intuition dr darfor som ett inre sinne, ibland beskrivet som ett sjunde sinne. Det &r inte en
tanke som resonerar fram ett svar. Det 4r mer som en direkt kénsla eller vetskap i kroppen.

Men f0r att kunna hora denna inre rést behdver sinnet bli lite tystare.

Nér tankarna dr mycket stressade, radda eller fyllda av oro kan de dverrdsta kroppens signaler.
Vi borjar analysera for mycket, tvivla pa oss sjélva eller forsoka ténka oss fram till rétt svar. I
Buddhas visdom betonas vikten av nérvaro och medvetenhet. Nér du blir mer nirvarande i din
kropp och ditt inre borjar du ldttare mérka subtila signaler — bade i tankar, kédnslor och i

kroppen.

Meditation hjélper oss med detta. Nér sinnet blir lugnare blir vi ocksd mer kénsliga f6r vara
inre signaler. Da kan magkénslan bli tydligare. Det betyder inte att vi alltid ska folja varje

impuls utan att tinka. Men det betyder att vi kan bdrja respektera kroppens intelligens.

En stark sjdlvkénsla hdnger ofta ihop med detta. Nér du litar mer pa dig sjélv borjar du ocksa
lita mer pa din egen kénsla for vad som ér rétt och fel for dig. Om négot kédnns fel 1 magen ér

det ofta klokt att stanna upp och lyssna. Din kropp forsoker kanske sédga négot viktigt till dig.

Hur Buddha skulle beskriva vad kérlek ar
Om Gautama Buddha skulle tala om karlek till ménniskor i vart moderna samhaélle, skulle han

troligen borja med att sdga ndgot som manga kanske inte forvantar sig:

e Kirlek dr inte nagot du maste leta efter 1 vérlden.

e Kirlek dr ndgot som redan finns inom dig.
I varje minniska finns en naturlig kdrna av vénlighet, virme och medkénsla. Denna kdrna ér

som ett fro. Hos vissa manniskor har froet fatt viaxa och blomma, medan det hos andra

fortfarande ligger vilande, tickt av rddsla, oro och gamla vanor. Men fréet finns dér i alla.
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Problemet &r att manga méanniskor soker kirlek utanfor sig sjédlva. De hoppas att en partner, en
familj eller andras bekréftelse ska ge dem den kirlek de langtar efter. Men nir kdrleken blir

ndgot vi forsoker fa fran andra, uppstar ocksa rédsla — rddslan att forlora den.

Ur Buddhas perspektiv borjar sann kérlek inte med att fa, utan med att forsta sitt eget inre liv.
Nér en minniska borjar se sina tankar, sina radslor och sitt ego tydligt, borjar ocksa nagot
annat vixa fram: en naturlig medkénsla. Inte bara for andra ménniskor, utan ocksa for sig

sjalv. Det dr denna medkénsla som é&r kdrlekens borjan.

Buddha skulle ocksa sdga att mycket av det vi kallar kérlek egentligen &r ndgot annat.
Attraktion, begir och behov av bekréftelse kan kénnas starkt, men de ér ofta kopplade till
egot. Egot vill 4ga, kontrollera och forsdkra sig om att fa nagot tillbaka. Sann kérlek fungerar

inte sa.

e Den stiller inga krav.
e Den forsoker inte 4ga nagon.

e Den kriver inget i utbyte.

Den bara finns dér, som en stilla virme 1 hjértat.

Nér denna kérlek védxer 1 en ménniska borjar den ocksa omfatta mer &n bara négra fa personer.
Den riktas inte bara mot en partner eller familj, utan mot allt levande. Man borjar se att alla

ménniskor bér pa sina egna ridslor, sin egen smirta och sina egna drommar.

Ur den forstaelsen fods en djupare form av kérlek — en kérlek som inte ar begridnsad av ego
eller personliga behov. Men denna kérlek uppstér inte bara genom att tinka pa den. Den méste

levas.

Att leva 1 kérlek innebér att tala med érlighet, att mota andra med respekt och att visa omtanke
1 sina handlingar. Det innebdr ocksé att lyssna pa andra méinniskor och verkligen se dem, utan

att genast doma eller jimfora. Samtidigt borjar denna kirlek alltid med dig sjélv.

For att verkligen kunna lyssna pa andra maste du forst kunna lyssna pa ditt eget inre. For att
kunna méta andra med forstaelse méste du forst forsta dina egna reaktioner och kénslor.
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e Kairlek ar darfor inte bara en kénsla.

e Det ar ett sitt att leva.

Den maste vardas varje dag, precis som en blomma behover ljus och vatten for att fortsitta
vixa. Genom medvetenhet, tacksamhet och medkénsla kan kérleken 1 oss bli starkare och

klarare. Nédr en minniska borjar leva pa detta sitt hinder ndgot vackert.

e Kirleken stannar inte ldngre bara inom henne.

e Den borjar sprida sig till andra.

Och kanske ir det just detta Buddha skulle vilja att vi forstir: Nér du tar ansvar for ditt inre liv
och later kédrleken vixa inom dig, gor du det inte bara for din egen skull. Du gor det ocksa for

vérlden.

Empati och medkiinsla — en viktig skillnad
Nir vi talar om vénlighet och omtanke blandas ofta ordet empati och medkénsla thop. De ar
nira besldktade, men de ir inte samma sak. Att forsta skillnaden kan vara viktigt bade for var

egen sjdlvkansla och for hur vi méter andra manniskor.

Gautama Buddha talade ofta om medkénsla som en central del av ett vaket och balanserat liv.

Men medkénsla uppstar inte alltid automatiskt bara for att vi kdnner empati.

Empati handlar om att kéinna in en annan ménniskas kanslor. Nér nagon dr ledsen kan vi
sjdlva kdnna en del av den sorgen. Nér ndgon dr rddd kan vi kénna deras oro i var egen kropp.
Empatin gor att vi kan forsta vad en annan ménniska gar igenom. Det dr en mycket viktig

ménsklig formaga.
Men empati har ocksé en baksida. Om vi bara lever i empati kan vi bli 6vervildigade av

andras kénslor. Vi dras med 1 deras smérta, deras oro eller deras ilska. Ibland kan vi till och

med bédra deras lidande som om det vore vart eget. Hir kommer medkénslan in.
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Medkénsla innebdr att vi ser och forstar en annan méanniskas lidande, men utan att sjdlva
drunkna i det. Vi méter den andra personen med vérme, lugn och en vilja att hjélpa — men vi

behaller samtidigt var egen inre stabilitet.

Medkaénsla ar darfor inte bara en kansla. Det ar ocksa en form av visdom. En ménniska med
medkénsla star stadigt i sig sjilv samtidigt som hon Oppnar sitt hjirta for andra. Hon kan mota

nagon som har det svért utan att sjdlv bli uppslukad av lidandet.

Det ér lite som att sta pa fast mark och stracka ut en hand till ndgon som haller pa att drunkna.
Om du sjalv kastar dig ut i samma kaos hjélper du inte ndgon. Men om du star stadigt kan du

hjélpa den andra upp.

I Buddhas ldra vixer medkiénsla ofta ur en djupare medvetenhet. Nér vi borjar se hur alla
méinniskor kimpar med sina tankar, sina radslor och sina begir uppstér en naturlig forstaelse.

Vi ser att vi alla forsoker hitta lycka och undvika lidande.

Ur den insikten véxer en mjukare syn pa bade oss sjélva och andra. Vi domer inte lika snabbt.
Vi reagerar inte lika hart. Istéllet uppstér en vilja att lindra lidande dér vi kan. Och hér finns

ocksa en viktig koppling till sjélvkansla.

Nir var sjdlvkidnsla dr svag kan vi ibland forsoka rddda andra ménniskor for att kéinna oss
véardefulla. Vi tar ansvar for deras kénslor, deras problem och deras liv. Det kan till slut gora

oss utmattade. Medkinsla fungerar annorlunda.

Den kommer frén en plats dér vi redan star stabilt i oss sjdlva. Vi hjdlper inte for att bli
dlskade eller bekréftade, utan for att hjartat naturligt vill hjélpa. P4 sé sétt blir medkénsla inte
en borda — utan en styrka. Och kanske ar det just dir Buddhas visdom méter sjidlvkénslan: nir

vi kan vara vinliga mot andra utan att forlora oss sjélva.
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Nér du vaknar upp sa¢ kommer du se annorlunda pa din omgivning
Nér du borjar vakna upp till ditt sanna jag forandras inte bara hur du ser pa dig sjalv — du

borjar ocksa se virlden omkring dig pé ett nytt sitt.

Det som tidigare kdndes normalt borjar plotsligt framsté tydligare. Du mérker hur manga
ménniskor lever néstan helt styrda av sina tankar, sitt ego och sina invanda beteendemonster.
De reagerar automatiskt, forsvarar sin sjdlvbild och jagar bekréftelse fran omvérlden utan att

riktigt vara medvetna om det. De lever, precis som vi alla en géng gjorde, 1 sitt psykologiska

jag.

Nér du borjar leva mer bakom dina tankar och mer i medvetenhet, kan det darfor ibland
kénnas lite markligt 1 motet med andra ménniskor. Samtal som tidigare kidndes sjdlvklara kan
plotsligt kdnnas ytliga. Vissa beteenden du tidigare deltog i kan borja kénnas frimmande. Det

betyder inte att du har blivit béttre 4n ndgon annan. Det betyder bara att du ser tydligare.

I den processen dr det ocksa vanligt att vissa relationer forédndras. En del médnniskor kommer
du att kénna en dnnu djupare kontakt med. Andra relationer kan sakta borja ebba ut. Inte

genom konflikt eller drama — utan helt enkelt for att ni ror er i olika riktningar i livet.

Niér du blir mer medveten borjar du ocksa se vilka ménniskor som verkligen bryr sig om dig —
och vilka som mest har anvént dig som en spegel dér deras eget ego kan spegla sig och glinsa.

Det kan vara en smértsam insikt, men ocksé en befriande sddan.

For nér du ser verkligheten tydligare kan du ocksé bdrja bygga relationer som ar mer idkta,

mer respektfulla och mer levande. Samtidigt finns det en viktig félla att vara uppmérksam pa.

Nér man borjar vakna upp ar det létt att kénna sig lite mer upplyst eller lite mer medveten dn

andra. Men det &r bara egot i en ny form.
Sann medvetenhet gor dig inte overldgsen — den gor dig 6dmjukare. For du ser att varje

ménniska kdmpar med sitt. Alla bér pa sina radslor, sina sar och sina inre konflikter. Alla

forsoker forsta livet sé gott de kan.
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Nar du verkligen forstar detta vixer nagot annat fram i dig: medkénsla. Du domer inte ldngre
méinniskor for deras omedvetenhet, for du vet att du sjilv en gang levde pa samma sétt. Och

just dér, i den forstéelsen, borjar din relation till virlden foréndras pa riktigt.

Nar du vixter som manniska sa kommer du dra till dig nya ménniskor som ar pa samma vag
som dig. Om du tidtagare upplevde kénslor av ensamhet sa kommer de forsvinna. Nar man &r

1 kontakt med sin innersta kdrna s& saknar man inget. Du &r hel, du &r kérlek, och du ar lycka.

Lakning av ett komplicerat trauma med meditation

Nu talar jag inte om alla former av trauma. Jag talar om ett komplicerat trauma. Ett
komplicerat trauma &r att véixa upp 1 en dysfunktionell familj ddr man inte talar om kénslor,

och man fér ingen trygghet eller karlek.

Om du inte gor upp med ditt negativa forflutna s& kommer ditt negativa forflutna att forfolja
dig som din egna skugga. Bésta sittet att bearbeta sitt negativa forflutna, sitt trauma ar att
forst tala med ndgon om det och sedan lidka de inre saren med hjdlp av meditation. Terapi &r

alltsé bara halva véigen. Den andra halvan av ldkningen sker genom meditation.

I meditation sa ldra dig stanna kvar med ditt inre oldkta sar, sé att saret kan ldka. I meditation
sa ldker du dina inre sar genom sénda din forstdelse, acceptans, forlatelse, kérlek och

medkainsla till saret varje gang minnet dyker upp inom dig.

Pa sa sitt forandrar du traumat 1 grunden och ditt reaktionsmonster till traumat. Varje gang
minnet dyker upp 1 ditt huvud under dagen sé sdnder du direkt din kdrlek och medkénsla till

det minnet och ju mer du gor de desto mer och mer férsvinner traumat.

Sa lakningsprocessen for ett komplicerat trauma ir att forst tala med ndgon om din jobbiga
upplevelse, sedan borja lika den jobbiga upplevelsen genom att mdéta den 1 meditation dér

man dé fordndrar sjilva upplevelsen i1 grunden frén negativ till positiv.

Det kréver ett stort arbeta frén dig. Hir och nu tanker jag tala om de principer som géller i
meditation som du bor ha med dig 1 bakhuvudet varje gang du méter dina svéra hindelser

ifrén forr. Vi borjar med att forklara nummer ett, forstielse.
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Skriv forst upp en lista med alla personer som har skadat dig under hela ditt liv som

fortfarande bor i ditt huvud.

Forstaelse
Om du gar omkring och irriterar dig och hatar en person som gjort dig illa for 20, 10, 5, 1 ar

eller for en manad sedan sa tillater du den personen att bo i ditt huvud. Utan att betala hyran.

Den personen har makt over ditt liv. Din irritation och hat emot den personen fordndrar inte
vad hen gjorde emot dig. Det dr bara ditt egna sinne som bli svart varje gang du tanker pa den
personen. Du dr ett offer under dina egna tankar och den personen som har skadat dig hyr ett

rum i ditt huvud utan att betala hyran.
Det dr dags att vraka denna hyresgést genom att forstd, acceptera och forlata.

Niér jag kom ur mitt missbruk sé skrev jag ner en lista pa alla ménniskor som bodde i mitt
huvud och jag hade ca 80 personer i mitt huvud som bodde dir som jag hatade och irriterade

mig pa. Jag var alltid svart i mitt sinne.

Idag har jag vrékt alla. Framforallt sa har jag forlatit mina fordldrar som inte gav mig kérlek,
for de fick i sin tur ingen kérlek av sina forédldrar - det ar svért att ge bort ndgot man inte sjilv

har. S& det finns ingen att skylla pa. Bara forlata.

For att kunna forlata en hindelse/méinniska sa maste vi forst forsta och acceptera hindelsen i
sin helhet. Forstielsen for den negativ hindelsen handlar om att forstd kérleken princip. Ingen
ménniska som lever 1 kdrlek kan skada en annan ménniska. Bara den méinniska som lever utan

kirlek 1 sitt inre kan skada en annan ménniska. Vad betyder det hir egentligen?

Den ménniska som medvetet skadar en annan ménniska bér pa egna inre sér, de har en trasig
tankeprocess. Den som skadar en annan manniska medvetet bér pa en egen inre kdnsloméssig
blockering av olika negativa kinslor som dem brottas med. Och de &r formodligen vildigt

omedvetna manniskor som lever i sitt ego.

Den som medvetet skadar en annan ménniska saknar kunskapen och verktyg for att kunna ta
hand om sina egna negativa tankar och negativa kénslor. Den som medvetet skadar en annan
ménniska dr dysfunktionell i grunden som ménniska. Den som skadar en annan ménniska

medvetet saknar den verkliga kérleken 1 sitt egna liv.
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Den ménniska som skadar en annan ménniska medvetet ar en sjuk ménniska. En sjuk
ménniska som pa nagot sitt lider av en brist pa sjdlvkdnnedom och kirlek. Ingen ménniska

som forstér sig sjilv och som har karlek i sitt liv kan skada en annan ménniska medvetet.

Den ménniska som har skadat dig édr alltsa en omedveten miinniska som lever i sin
tankeprocess i avsaknad av kiirlek och empati och den méiinniskan betraktar vi som en

sjuk ménniska.

Sjuka ménniskor dr det synd om. Sjuka méanniskor ger vi blommor och choklad till ndr dem
ligger pé sjukhus. Vi betraktar den som har gjort nagot negativt emot oss som en sddan sjuk

ménniska och vi ger dem blommor och choklad till dem i vér tanke. Inte i verkligheten.

Med den hir forstdelsen for vad en sjuk ménniska &r kapabel till sd bor du kunna acceptera

héndelsen i sig. Vi sédnder var medkaénsla till den har méinniskan i vér tanke.

Forlatelse

Se den minniska som har skadat dig som en sjuk ménniska som lider av brist pa kérlek. Det ar
synd om dem. Forlat dem for din egna skull, inte for deras skull. S& de flyttar ut fran ditt

huvud.
Sénd din kérlek och medkénsla till alla ménniskor som du skrivit upp pé din lista.
Sig: mé den hir ménniskan fa ldra kinna sig sjidlv och vakna upp till sitt sanna jag i kérlek.

Varje gang en minniska som skadat dig dyker upp i dina tankar sa sind direkt din kirlek och

medkénsla direkt till den ménniskan. S laker du ditt trasiga forflutna med karlek.

Forlater vi inte personen s kommer den personen bo i vart huvud och hel tiden gora att vi
mar déligt. Det rdcker med att de skadade oss en gang. Om vi tillater att de bor kvar sa &r det
vi sjdlva som skadar oss sjélva varje gdng vi tanker pd den personen. Vrédk personen en gang

for alla. Kan du inte kan forlata av ndgon anledning s& gor om den hér 6vningen senare.
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Dark Night of the Soul — nar morkret blir en vag till ljuset

I livet kommer perioder som skakar oss i grunden. Perioder dér allt kiinns tungt, meningsldst
och ibland nistan outhérdligt. Inom andlig tradition kallas detta ofta for Dark Night of the
Soul — sjélens morka natt. Det dr inte ett straff, utan en process. En process dér livet, eller om
man vill kalla det universum, stiller oss infor svarigheter for att vi ska vakna och forsta nagot

djupare.

For sanningen &r enkel, men svar att se: vi upprepar det vi inte forstar. Om vi inte l4r oss av
vara erfarenheter, kommer livet att ge oss liknande situationer om och om igen. Samma typer
av relationer, samma inre monster, samma lidande — tills vi borjar se vad som egentligen

pagéar. Svarigheter bér alltid pa en mdjlighet till insikt. De kan léra oss:

e Att se vara egna destruktiva monster
e Att forstd vart beroende av bekriftelse, kontroll eller flykt
e Attupptécka hur vi identifierar oss med vara tankar

e Attinse vad som verkligen ar viktigt i livet

Men att ldra sig detta r inte alltid latt. Ibland behover vi falla djupt.

Jag har sjélv gétt igenom ménga sddana morka perioder. Missbruk av alkohol och droger.
Depressioner. Utbrandhet. Relationer dér jag blivit nedtryckt, utnyttjad och sarad pa djupet.
Det har kénts som att livet gdng pa gang slagit undan benen pa mig. Som att jag blivit testad

till min yttersta gréns.

Varje gang jag foll ner i morkret fanns dér ocksé en mojlighet att se ljuset tydligare. Men jag
tog inte alltid den mdjligheten. Vissa monster upprepade jag om och om igen. Och varje gang

jag inte larde mig, slog livet hardare tillbaka. Tills en dag.

Den senaste gangen jag gick igenom en Dark Night of the Soul var ndgot annorlunda. I det
djupaste morkret blev nagot plotsligt klart. Jag sag att det jag alltid trott var “jag” — mina
tankar, min historia, mitt ego — inte var jag. Jag sdg att jag var den som observerade allt detta.

Nagot stilla, vaket, opdverkat bakom hela tankeprocessen. Det var ett uppvaknande.
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Och hér finns en viktig insikt: ménga ménniskor, d&ven de som ar andligt intresserade, vill inte
se detta. For egot gér motstdnd. Det vill 6verleva, kontrollera, vara “nagon”. Darfor haller vi

fast vid vara identiteter, vara beréttelser och vart lidande — ofta utan att vara medvetna om det.

Och sa fortsétter cykeln. Fler morka perioder. Fler Dark Nights of the Soul.

Tills vi &r redo att slédppa taget. Men det finns en annan vag.

Du behover inte ga sonder for att vakna. Du behover inte sl i botten gang pa gang. Genom
forstaelse och meditation kan du bérja se din tankeprocess utan att identifiera dig med den.

Du kan uppticka det som ar vaket bakom tankarna — utan att forst ga igenom djup smérta.

Den kunskap du tar till dig hér, tillsammans med meditation, kan gora resan mjukare. Klarare.
Mer medveten. Ja, det kan kinnas omvélvande att inse att man levt stora delar av sitt liv i en
illusion — i en identitet skapad av tankar. Men den kénslan passerar. Och det som kommer
efter &r ndgot helt annat. En stillhet. En frihet. En kénsla av att dntligen vara hemma i sig

sjalv.

Nir egot blir andligt — den farligaste masken
Egot ir inte dumt. Det #r intelligent. Anpassningsbart. Overlevnadsinriktat. Och nir egot

maérker att du borjar vakna...byter det strategi. Istéllet for att vara “bést”, “snyggast” eller

“mest framgangsrik” — borjar egot vilja vara mest andlig.

Det hér dr en av de mest subtila fillorna pa den inre andliga vigen. Egot forsvinner inte bara
for att du borjar med meditation eller andlighet. Det byter bara form — som en ny mask.
Plotsligt kan tankarna lata sd hér: “Jag har forstitt ndgot som andra inte har.” “Jag dr mer

medveten dn de flesta.” “De andra lever 1 ego, men inte jag.” Men se vad som hinder hér.

Egot har bara klatt ut sig. Det anvénder andlighet som ett sétt att kdnna sig speciell, béttre
eller mer “upplyst”. Istéllet for pengar, status eller utseende — jagar det nu andlig status. Detta

kallas ibland for det andliga egot. Och det dr farligt, for det &r mycket svérare att uppticka.

For nu kinns det “rdtt”. Det kinns sant. Det kinns till och med 6dmjukt — pd ytan. Men
innerst inne finns samma gamla rorelse: att bli ndgon. Att vara bittre. Att vara speciell. Att

forstiarka en identitet. Egot dlskar identiteter.
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Och “den andliga personen” ér bara &nnu en identitet. Problemet &r att sé lange du identifierar
dig med ndgon form av identitet — dven en “andlig” — s dr du fortfarande kvar i egot. Sann

andlighet dr nagot helt annat. Den séger inte: “Jag &r mer medveten én andra.”

Den séger inget alls. Den bara ar. I sann nérvaro finns ingen jamforelse. Ingen som dr béttre
eller samre. Ingen som forsoker bevisa nagot. Bara stillhet. Bara medvetenhet. Det dr déarfor
manga fastnar pa vagen. De tror att de har vaknat upp — men egentligen har egot bara blivit

mer sofistikerat.

Det har gitt frdn: “Se hur bra jag dr” till “Se hur andlig jag 4r.” Men bada dr samma sak.
Buddhas visdom pekar bort fran allt detta. Inte mot en ny identitet — utan bort fran alla
identiteter. Nar du verkligen ser egot, i alla dess former — dven de andliga — da hander nagot.

Du slutar forsoka vara ndgon alls. Och i det 6gonblicket...bdrjar du bli fri.

Ett verkligt andligt uppvaknade handlar om att vakan upp ifrén hela din tankeprocess. Bortom
alla tankar, idéer, koncept, all din tro, filosofier, andliga sanningar, och dina identiteter.
Bakom tankeprocessen finns ditt original jag. Ditt medvetna jag. Det har alltid funnits dér

men du har gétt vilse i dina tankar. Som de flesta ménniskor gor.

10 tecken pé att du opererar fran ditt ego

1. Du kénner ett starkt behov av att ha ratt

Du lyssnar inte for att forstd, utan for att vinna.

2. Du tar saker personligt

Andras ord eller handlingar kidnns som attacker mot dig.

3. Du jamfor dig stindigt med andra

Du vill vara bittre, eller kanner dig simre — men ar sillan bara nojd.

4. Du soker bekriftelse hela tiden

Ditt virde kédnns beroende av vad andra tycker om dig.

5. Du har svart att erkénna fel

Att ha fel kdnns som ett hot mot din identitet.
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6. Du drivs av ridsla eller kontrollbehov

Du vill styra situationer, manniskor eller framtiden for att kinna trygghet.

7. Du domer andra snabbt

Kritik mot andra blir ett sétt att hoja dig sjalv.

8. Du héller fast vid gamla historier om dig sjilv

Du definierar dig genom ditt forflutna: “Sén hér &r jag.”

9. Du reagerar automatiskt pa kanslor

Ilska, irritation eller sarbarhet tar 6ver utan att du hinner se det.

10. Du kénner att du maste bevisa ditt viarde

Genom prestation, status eller image forsoker du bli “tillracklig”.

Allting ir forgingligt
Det var en av Buddhas viktigaste insikter — det han kallade anicca. Allt som uppstér,
forsvinner. Kénslor kommer och gér. Tankar kommer och gér. Relationer fordandras. Kroppen

aldras. Livet sjélvt har en bdrjan och ett slut.

For ménga kan den insikten forst kdnnas tung. Om ingenting varar — vad édr da poéngen med
livet? Varfor élska, skapa, kdmpa, leva... om allt anda en dag forsvinner? Men det dr just hér

som en djupare forstielse kan vixa fram.

Det idr inte trots att livet ar forgéngligt som det ar vardefullt — det 4r pa grund av det.

Téank efter. Om inget nagonsin fordndrades, om allt var statiskt och evigt i samma form, skulle
livet sakna rorelse, mening och upplevelse. Det dr forgingligheten som gor varje 6gonblick
levande. Det ér for att stunden inte varar som den blir dyrbar.

En solnedgéng &r vacker just for att den forsvinner.

Ett skratt dr véirdefullt just for att det inte kan hallas kvar.

Ett liv dr betydelsefullt just for att det inte varar for evigt.
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Nir vi inte forstar detta forsoker vi halla fast. Vi klamrar oss fast vid ménniskor, kdnslor och
identiteter. Vi vill stoppa tiden. Men det skapar lidande, for livet ror sig hela tiden. Allt

fordndras — oavsett om vi vill eller inte.

Men nér vi accepterar forgidngligheten, hinder ndgot annat. Vi borjar slédppa taget. Vi borjar

leva mer nirvarande. Vi uppskattar det som ar — medan det ar.

Och da fordndras ocksé fragan. Istéllet for att fraga: “Vad &r meningen om allt forsvinner?”

borjar vi se: “Just darfor att allt forsvinner — hur vill jag leva medan jag &r har?”

Sa lange du ar hér finns ett enkelt, men djupt syfte: att lara kdnna dig sjdlv och att leva i

karlek.

Att ldra kdnna dig sjélv — inte som dina tankar, din historia eller din roll i vérlden — utan som
den medvetenhet som upplever allt detta. Det som ér stilla bakom fordandringen. Och att leva i
kérlek — 1 hur du méter dig sjélv, andra manniskor och livet som helhet.

For dven om allt dr forgéingligt, s finns det ndgot som inte behdver hallas fast vid: sjélva
upplevelsen av att vara. Att vara niarvarande. Att vara levande. Att vara medveten. Livet ar

inte ndgot du ska halla kvar. Det &r nagot du ska uppleva.

Och kanske ér det just det som dr meningen.
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Avslutning — Din inre resa borjar nu

Nu vet du vem du verkligen dr — i grunden som ménniska.

Du dr en ménniska som bestar av tre inre processer: tankar, kénslor och en fysisk kropp. Alla
dessa processer sker inom ditt medvetande. Och genom den hér resan har du fatt insikt i hur
de fungerar — och hur du kan forhélla dig till dem pa ett medvetet, meditativt, kiarleksfullt och

starkande sitt.

Detta ér inte bara kunskap. Det ar ett sant uppvaknande.

Du vet nu att du inte behover tro pa allt som din tankeprocess séger. Tankarna kommer ofta
automatiskt, fyllda av gamla monster, din negativa historia, sjilvkritik, jamforelser och

véarderingar. De kan lata 6vertygande. De kan kénnas sanna. Men de definierar inte vem du &r.

Du har fétt verktyg och tekniker for att trina ditt medvetande genom meditation. I meditation
Ovar du pa att observera utan att reagera, doma eller viardera. Du dvar pd att bara vara —
ndrvarande, stilla och sann i ditt sanna jag bakom tankeprocessen. Dér finns en tyst styrka.

Dir finns frihet.

Du har ocksa lért dig att mdta dina svara kédnslor med nyfikenhet istéillet for motstand. Att
sinda kérlek och medkinsla till dina jobbiga och svara upplevelser fran forr. Du forstir nu att
kénslor inte dr farliga — de ar signaler. Ren energi. Inte sanningar. Och nér du slutar fly fran

dem, forlorar de sin makt Gver dig.

Men hir kommer en viktig insikt — kanske den viktigaste av alla:
Att fa kontakt med ditt sanna jag bygger en sund sjélvkénsla, dar du forstar ditt verkliga
viarde. Men den verkligt starka sjalvkidnslan — den som haller 6ver tid — skapas 1

kombinationen av inre medvetenhet och positiva, medvetna val och beteenden.

Men det kraver disciplin
Det hér dr inte en engangsinsikt. Det &r en livsstil. Du behdver meditera dagligen — morgon
och kvill, och i ménga sma stunder under dagen. Det &r sé du bygger den inre styrka som

kréavs for att leva 1 kontakt med ditt sanna jag.
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Har du tid att andas, har du tid att meditera. Den som lever i1 tankeprocessen drommer. Den
som lever bakom tankeprocessen &r vaken. Studera dven andra meditationsldrare. Det kommer
gora dig gott — Buddha, Joseph Goldstein, Swami Sarvapriyananda, Ramana Maharshi, David
Parrish, Rupert Spira, Eckhart Tolle, S. N. Goenka osv.

Och vet du vad? Jag tror verkligen pa dig.
Du ér en av fa ménniskor i vart samhille som verkligen vet vem du &r — pa riktigt. Du ar
hemma i dig sjdlv. Du ar inte langre fast 1 sjdlvbedomningar, sjalvkritik, rddslor eller jakten pé

yttre bekriftelse. Du lever nu fran en plats av medvetenhet.

Det gor dig till en forebild — bade for andra vuxna och for barnen omkring dig. Du har nu en

verklig formaga att stotta andra pa deras resa mot 6kad sjélvkénsla.

Men glom inte — du ér fortfarande miinniska.

Du kommer att gora fel ibland. Falla in i fantasier. I identitet. Du kommer att falla tillbaka i
gamla monster. Det dr helt normalt. Skillnaden &r att du nu vet att du inte behover slé pé dig
sjdlv for det. Nu har du inre kraftfulla verktyg. Du &r redan pa vdg mot sann lycka och sann

kérlek. Och du &r pa ritt vag.

Vad skulle Buddha ha gjort?

Det citatet har jag tatuerat in pd underarmen och den frdgan hjélper mig i min vardag nir jag
star infor ett problem — dé fragar jag mig sjalv ”Vad skulle Buddha ha gjort?”. Svaret kommer
ganska direkt. Nu vet du ocksa vad Buddha skulle ha gjort — Det du kan observera dr inte vem

du &r och observera utan att reagera.

Livet dr en gava

Det ér kanske den enklaste sanningen — och samtidigt den djupaste. Varje morgon vi vaknar
har vi fatt &innu en dag. Annu en méjlighet att leva, kiinna, ilska och uppleva virlden. Men det
ar latt att glomma detta. I vardagens stress, 1 vdra tankar och bekymmer, borjar vi ta livet for

givet. Sanningen dr att livet ar skort.
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Livet kan fordndras pa ett 6gonblick. Dérfor dr varje dag vardefull. Att fa vara frisk, att kunna
andas, rora sig, tdnka och kidnna — allt detta dr egentligen en ynnest, inte en sjilvklarhet. Nér
vi verkligen forstir detta borjar ndgot forandras inom oss. Vi borjar leva mer medvetet. Vi
borjar uppskatta det enkla: ett méte med en annan ménniska, en stund av stillhet, en kram, ett

skratt.

Buddhas visdom pdminner oss om att livet ar fordnderligt. Just darfor ar det sa vardefullt. Nar
vi inser hur skort livet dr kan vi ocksa borja leva mer med narvaro, mer med kéarlek och mer
med omtanke om varandra.

Att fa vara hir dr ocksa ett ansvar. Ett ansvar att ta hand om oss sjilva, men ocksa att ta hand
om varandra. Sdrskilt vdra barn och unga. Kanske &r en av de viktigaste gdvorna vi kan ge
dem kunskapen om sjédlvkénsla — att hjdlpa dem forsta sitt vérde, sina tankar och sina kénslor.
Om fler ménniskor vaxer upp med en stark sjdlvkansla kan mycket lidande i vérlden minska.
Det ar mitt hopp.

Livet kan ta slut nir som helst. Vi vet inte nir var tid hér ar over. Just darfor ar varje dag
dyrbar. Sa linge vi far vara med i1 detta mysterium som kallas livet har vi mojlighet att leva

med Oppna hjértan, att vixa som méanniskor och att bidra med nagot gott till vérlden.

Att fa vara med &r ett ansvar — men ocksa en gava. Och innan vi skiljs at vill jag sdga nagot

enkelt men viktigt:

Tack.

Tack for att du tog dig tid att 14sa dessa ord. Tack for att du var villig att lyssna, reflektera och
utforska ditt eget inre lite djupare. Jag hoppas att denna bok kan vara ett stod pa din vig mot

en starkare sjdlvkansla och ett mer medvetet liv.

Tack fran botten av mitt hjarta.
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En sak till
Huvudsyftet med att leva i medvetenhet &r att leva i kérlek. Forst medvetenhet — sedan kérlek.

Och kérlek ar det allra hogsta. Jag dlskar dig.

Jag vill ocksa sdga att jag inte dr perfekt som manniska bara for att jag har skrivit den hér
boken, nej, nej. Jag har som du mina egna svarigheter att brottas med som du har. Men nu har
vi i alla fall verkligt starka verktyg att besvara védra problem med.

Jag vill tacka universum for de svarigheter du gav och ger mig — de som leder till visdom.
Jag vill tacka Tommy Axelsson, Buddha, Joseph Goldstein, Ramana Maharshi, Swami
Sarvapriyananda, David Parrish, Rupert Spira, Eckhart Tolle, S. N. Goenka, mina vipassana-
larare, Bill och Bob, samt Gustaf Skarsgérd for din djupa visdom och méanga fler....

Lycka till pa din inre resa.

Med Kiirlek,

Joakim Maénsson
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