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Den hir boken ir tillignad alla som idag under suckan och vanda ber for vart land och for den
situation som var kyrka befinner sig i. Du ber inte forgives, det kommer en dag da

de som gatt vilse i anden skall fa forstand, de missndjda skall ta emot undervisning.
Jes.29:24

Ett varmt tack till var och en som bistatt mig med forboner, uppmuntran och goda rad. Utan er
hjélp hade det inte blivit en bok. Jag riktar sirskilt ett varmt tack till dem som lést
manuskriptet och kommit med viktiga synpunkter. Jag vill sdrskilt nimna Goran Andersson,
Ellel, Sverige, psykolog Helena Bingham, psykologicentrum Uppsala, pastor Linda Bergling
forsamlingen Arken och redaktor Ake Lager, Ljus i Oster. Tack for att ni tog er tid och
engagerade er.

Ett varmt tack ocksa till Helena Nilsson, Lillebil Bjurnemark och broder Benjamim, for att ni
delat med er av era erfarenheter i ert sokande efter sanningen och for era starka vittnesbord
om hur ni fann honom som &r ’végen, sanningen och livet”.

Ett sdrskilt tack till forlagschef Anders Robertsson pa forlaget XP Media som talmodigt
uppmuntrat och manat pa mig att skriva. Aven ett tack till Nils-Erik Karlsson som har varit
den pa forlaget som bearbetat mitt manus och redigerat boken.

Framfor allt tackar jag dock Jesus som genom den helige Ande viglett, uppmuntrat och styrkt
mig och gett mig alla de pusselbitar jag behovde for att fullborda arbetet.

For dig som lidser den hir boken ber jag om all Guds vilsignelse och att boken ska bli till
uppmuntran och hjélp for dig.
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Forord

av Linda Bergling

Gertrud Storsjos vdg och min korsades for manga ar sedan. Jag kidnde sedan ldnge till hennes
engagemang for minniskor som behdvde hjélp och stdd i sitt andliga liv. Jag har alltid ként
stor respekt for hennes tjdnst och arbete och visste att hon var en anlitad sjdlavardare med
stort fortroende bland kristna ur olika sammanhang och traditioner. Hon &r dven en uppskattad
och efterfragad talare i méten och seminarier. Under nagra ar, tillsammans med mig och andra
ledare, har hon deltagit i utbildningen av sjdlavardare och férebedjare i den arliga stora
ekumeniska Jesusmanifestationen. Forutom lidngtan att féra minniskor in i gemenskap med
Gud, sa brinner hon liksom jag for att utbilda och ge kunskap om skillnaderna mellan
Osterlandsk andlighet och den kristna evangeliska tron pa Jesus.

Det dr darfor jag dr sa glad Gver att just den hér boken skrivs av henne. Hon &r verkligen ritt
person. Det dr ocksa ritt tid for en sadan bok. Den &r bade nédvindig och efterlangtad. Manga
manniskor kommer genom den fa svar pa sina fragor, ljus och klarhet och mojlighet att pa ett
ansvarsfullt sitt utifran kunskap och insikt ta ansvar for sitt liv och sina val. Med sitt drliga
och kirleksfulla engagemang for ménniskors andliga vil och hilsa sa kommer alla som ldser
den hir boken att kinna omsorgen och kérleken som strommar ut fran hennes hjirta.

Hennes syfte med den dr inte forst och framst att vicka debatt och starta en diskussion, utan
hennes drivkraft dr kdrleken till manniskor. ”utan kunskap gar folket vilse” star det i Bibeln.
Kunskapsnivan dr skraimmande 1ag bland andliga ledare, sjukvardspersonal, ldrare och
politiker. Hur ska man kunna gora ett aktivt val som forilder till sina barn nér det géller yoga
och mindfulnessdvningar i skolan, eller géra som hjértpatient eller cancersjuk ett val om
behandling nir ingen tydlig information finns tillgidnglig om metodernas och teknikernas
andliga ursprung, eller beskrivning om hur dessa metoder anvinds i ursprungsreligionen?

Nir kunskapsnivén #r 14g har det inte varit litt for ménniskor att gora aktiva val. Osterlindsk
andlighet viller in ver ldnderna i vist, in i sjukvard, omsorg, skola, affirsvirlden men ocksa
in i den kristna forsamlingen.

Med stor oro och sorg har Gertrud tillsammans med manga andra ledare sett denna
utveckling.

Omsorgen om minniskor har hela tiden varit hennes drivkraft. Manniskor maste fa kunskap
om metodernas och teknikernas bakgrund. Under méanga ar har Gertrud studerat de
Osterlandska religionerna och dven tillbringat tid i dessa lander och mott méinniskor som
praktiserat religionen. Bakom denna bok ligger méanga timmar av forskning, studier och
intervjuer med minniskor.

Hon har med sin kunskap, kompetens, édrlighet, alder och livserfarenhet de ritta kvalitéerna
for att skriva en bok som den hir.



Att skriva en bok som denna ir inte létt. Ur tusentals sidor material ska det viktigaste foras
fram utan att forlora sin kirna. Ingen vill ju ha sitt arbete, sin forskning och sin religion
beskriven pa ett sitt som de inte kdnner igen.

Gertrud har lyckats med detta svara. Hon har pa ett professionellt sitt beskrivit metoder som
mindfulness och yoga, deras andliga ursprung pa ett sadant sitt att de som utdvar dessa inte
ska kénna sig krinkta. Samtidigt har hon for ldsaren pa ett littbegripligt sitt presenterat den
kristna tron, mianniskosynen, synen pa lidandet, ddden samt kristen etik och moral.

Kiristen tro handlar inte om en teknik eller metod, den ir en relation med den himmelske
Fadern Den ér inte en sjdlvfrilsningsvig eller en hjilp till sjalvhjdlpsmanual. Kristen tro
handlar om forsoning, forlatelse, ett erbjudande om ett liv i gemenskap med den himmelske
Fadern.

Jag tror att du som ldsare kommer att uppskatta det djup, respekt, kirlek och omsorg men
ocksa sanning, och utmaning som finns i denna bok.

Vi sari en tid da vi sasom Elia maste sidga, Vilken vég vill ni ga, vem vill ni ska vara er Gud.
Herren eller Baal?

Linda Bergling

Pastor i forsamlingen Arken Bibelcenter

Grundare av Bibelskolan Jesus Helar och Upprittar
Forfattare och forkunnare



Forord

av Helena Bingham

Djupt inom varje ménniska finns en lidngtan efter tillhorighet och mening med livet. Vi
forsoker efter basta formaga att hantera vara liv med allt vad det innebir. Vi striavar
outtrottligt efter det vi tror ska gora oss lyckliga. I dagens hogpresterande samhille &dr det litt
att stressen tar over och utan att vi riktigt forstod hur det gick till har vi tappat kontakten med
oss sjidlva, med vart inre. Vi kor pa och tystar den dér inre lilla rosten som forsoker tala om for
oss att nagot ir fel. Om vi inte slar av pa takten och lugnar ner oss sa finns det risk for att vara
stresshormoner borjar signalera att systemet dr 6verhettat genom olika stressymtom som till
exempel hjartklappning, yrsel, obehagskénslor, nedstimdhet och humorsvangningar. Listan
kan goras oédndligt lang. Det kanske ocksa finns olosta kénsloméssiga sar med i bagaget och
oforlatelse eller en djup ensamhet. Det vi ldngtar efter i ett sadant ldge dr att kénna lugn och
att nagon ska bry sig om oss. Om vi kdnner Jesus och har inbjudit honom att vara herre i vara
liv sa vet vi att 16sningen ér att ga till honom med vara problem. Han ér all trosts Gud och han
har lovat 1 sitt ord att aldrig ldimna eller 6verge oss. Han tar oss vid handen och for oss ut pa
grona dngar, till vatten dér vi finner ro. Déar mittar han oss med sitt goda och visar oss en vig
ur problemen. I hans ord finns nycklarna till inre helande och till det som gor livet
meningsfullt.

Om vi inte kidnner Jesus och har sagt ja till honom eller om vi har en ytlig relation till honom
sa finns det en risk for att vart sokande efter meningsfullhet med livet leder oss till kidllor med
grumligt vatten, kéllor som inte &r bra for oss utan som snarare fororenar oss. Utan den helige
Andes vittnesbord i var ande om vad som dr ritt och fel dr det litt att tacksamt och utan
urskiljning ta emot den hjilp som erbjuds oss. Vara problem kan upplevas sa 6vermiktiga att
vi inte tar oss tid att ta reda pa vilken kélla som olika metoder kommer fran. Det blir allt
vanligare att samhillet erbjuder mindfulness ("medveten néarvaro™) eller andra buddhistiska
meditationsformer som ett verktyg for att hantera stress och angest. Intensionen &r med all
sdkerhet tiankt att hjdlpa ménniskor till psykisk och fysisk hélsa. Problemet dr att
meditationsOvningarna dppnar dorren till en ockult andlighet som till en borjan ofta kiinns
mycket fridfull och rogivande men som efter ett tag snarare binder @n 19ser. Risken finns att vi
hamnar i ett andl6st sokande efter lindring som for oss allt djupare in i bundenhet och
svarmod.

Vem ska axla ansvaret for dem som rakar illa ut? Vad vet vi om de langsiktiga
konsekvenserna av att “Pandoras ask’ har ppnats. Ar kristenheten i véart land medveten om
att nyandligheten smyger sig in ocksa i kyrkorna? Kristna savil som icke kristna borjar
ifragasitta den buddhistiska andlighet som flodar fritt in i vart land och undrar 6ver vilka
konsekvenser den for med sig. Det krdvs mod att ga emot strommen och ropa ut att allt inte
star vl till da de flesta tycker att det gor det.



Gertrud Storsjo har det modet, och hon beskriver pa ett fortraffligt och utforligt sitt den
buddhistiska religionens olika inriktningar och standpunkter samt de konsekvenser som blir
foljden av att involvera sig i den. Hennes brinnande hjérta for ménniskors frilsning och
andliga och sjilsliga frihet gar som en rod trad genom boken. Den ir skriven for att du och jag
ska fa kunskap om att allt inte dr guld som glimmar, sa att vi kan ta oss tillvara och inte ga
vilse bort fran Gud. Lis och be den helige Ande att uppenbara det du behover fa ljus 6ver.
Jesus viéntar pa att du ska soka honom. Han dr véigen, sanningen och livet och jag kan lova dig
att han 4r medvetet niarvarande da du kommer till honom!

Gud vilsigne dig!

Helena Bingham
Kristen leg psykolog
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Forfattarens forord

Vi bor i ett land med en mer 4n tusenarig historia av kristendom som vi kan tacka for den
ordning och det vilstand vi har. Kyrkor och samfund i vart land och i andra ldnder, har under
lang tid sint ut missiondrer till olika delar av virlden for att hjdlpa till med att bygga upp
skolverksamhet, infrastruktur och sjuk- och hilsovard, utifran var kristna tro. I land efter land
har vi sett hur forhallanden forbittrats nir evangeliet har natt in genom undervisning och
praktiskt handlande, allt ifran William Carey som fran 1793 och framat astadkom otroliga
fordandringar till det bittre i Indien. Han och hans medarbetare 6versatte Bibeln till 40 sprak,
startade 126 skolor for tusentals elever, bl.a. de forsta skolorna for flickor, och de lyckades
stoppa den hinduiska seden att brinna @nkor levande pa sina méns bal. Carey var den som
startade den forsta tryckpressen i Indien, och han startade dven en fabrik for
papperstillverkning. Han gjorde ocksa manga andra stora och genomgripande forandringar till
nytta och vélsignelse for landet. Hundratals internationella och inhemska missioner har
fortsatt med att bygga skolor och sjukhus m.m. bade i Indien och i andra delar av vérlden. Det
ar darfor sorgligt att se hur vi som folk nu véinder ryggen till var kristna grund och istéllet
borjar vinda oss till dsterldndska filosofier och dsterlandsk andlighet som skapat och alltjimnt
skapar sa mycket lidande i de ldnder dér de forekommer.

Med den hir boken vill jag visa vad buddhistisk och hinduisk andlighet egentligen é&r, vad det
leder till och vilka konsekvenser det far i médnniskors liv. Det dr inte en bok mot manniskorna
i Osterldndska religioner. Guds vilja med dem ér att de ocksa ska fa ldra kdnna den som &r
”Vigen, Sanningen och Livet”, och som kan 16sa dem fran fruktan och trildom under en
fafang andlighet och ge dem hopp bade for den hir tiden och for den tillkommande. Men den
fraga jag stiller dr: Vad vet egentligen foresprakarna for mindfulness, yoga, och liknande
andliga tekniker frin Ostern om asiatisk och buddhistisk andlighet? Om man knner till det,
varfor vill man da fora in detta i svensk psykiatrisk behandling och primérvard? Om man inte
kédnner till den andliga verkligheten i dessa religioner, varfér gar man da sa hart ut med ett
behandlingsprogram som &r baserat pa dessa forestéllningar utan att forst ta reda pa vad den
andligheten rymmer inom sig och vad den kan leda till i forlingningen?

Jag vill ocksa visa pa hur dven en del av kristenheten har borjat kompromissa med Guds ord
och oreflekterat borjat anamma vissa av de meditatonsmetoder som har dsterlandskt religiost
ursprung. Om man aldrig har mott sann kristen andlighet, dvs. haft erfarenhet av den helige
Ande, personligt eller i ett kristet sammanhang, da &r det litt att bli vilseledd att tro att all
andlighet kommer ur samma kélla.

Detta ir ett tidstecken. Bibeln talar om att det i slutfasen av den hér tidsaldern ska ske ett stort
avfall fran den kristna tron och att en synkretistisk religion kommer att vixa fram och sta
under ledning av en person som Bibeln kallar Antikrist. Varje stor vérldsreligion tror att det
snart ska komma en sadan person — fran just deras religion — och han ska leda virlden in i fred
och en gemensam andlighet. Detta dr ett bedrigeri, och Bibeln uppmanar oss starkt att vara
vaksamma och inte lata oss bedras av falska profeter och falska under och tecken.

10
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Jag vill ocksa med den hir boken lyfta fram Guds ords undervisning om hans omsorg om oss
manniskor 1 livets alla skeden. Det kan fora oss in i den vila och ro som vi behover och som vi
far bara vi soker den.

Jesus dr stenen som ni byggnadsarbetare kastade bort, men som blev en hornsten. Hos
ingen annan finns frdilsningen. Inte heller finns det under himlen nagot annat namn,
som givits at mdanniskor, genom vilket vi blir friilsta.

Apg. 4:11-12
Och i Matt.11:28-30 sdger Jesus:

Kom till mig, alla ni som arbetar och bdr pa tunga bordor, sa ska jag ge er vila. Ta pd
er mitt ok och ldr av mig, ty jag dr mild och 6dmjuk i hjirtat. Da ska ni finna ro for era
sjdlar. Ty mitt ok dr milt, och min borda dr lditt.

Min 6nskan ir att allt fler ska uppticka de urgamla stigarna i Bibeln som for till frid, andlig
och sjilslig vila och respekt for ménniskors virde och liv.

Ma du kére ldsare fa vilsignelse och behallning av att ldsa den hér boken.

Gertrud Storsjo

11
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1 Det blandande ljuset

Det finns manga irrbloss i var virld idag. Man kan litt bli bldndad av fyrverkerier som skjuts

upp och som imponerar pa oss med sin lyskraft och sitt fargspel. Men de varar bara en kort
stund. Det finns inget forblivande ljus i dem. Sa &dr det ocksa med allskons andlighet och de
terapier som man numera erbjuder; det ena mer lockande och bldndande 4n det andra. Hur
farligt det kan vara att lata sig bldandas av detta vittnar foljande berittelse om. Den ér skriven
av Lillebil Bjurnemark, en person som i sista stund kom undan med livet i behall.

12

Det later drastiskt, men &r tyvérr sant. Mycket sant. Det finns idag flera dokumenterade
fall av mdnniskor som har hamnat inom psykvarden med svara psykoser efter diverse
yogadvningar.

Sjalv sokte jag Gud pa dessa vigar. Det borjade med den pa 70-talet sa populdra TM-
meditationen. Efter tva ar med nya erfarenheter av att kunna skilja sjél och kropp at pa
ett sitt jag aldrig forut hade ként, gick vigen vidare till djupare och mer avancerad
meditation. Eftersom ingen av oss, 1 den grupp av ménniskor som var mina medsokare,
hade hittat fram till det gudomliga jaget eller till den gud som vi sokte sa lamnade vi
TM och fortsatte med andra djupare meditationsdvningar och yogaldror, som pastods
vara for de utvalda, for dem som hade sa manga reinkarnationer bakom sig att de var
mogna for de djupa esoteriska ldrorna, genom vilka bade sjil och kropp skulle renas for
att det sanna gudsmedvetandet skulle kunna uppnas.

For att denna rening skulle kunna ske fanns det manga harda krav. All mat skulle vara
helt fri fran animaliska produkter. Alla djur var ju “ens minsta broder”, alltsa blivande
minniskosjilar och orsakade man deras dod behiftades man med onddig karma. Nu var
i och for sig inte den aspekten den viktigaste, utan kroppens, sjdlens och blodets
absoluta reningsprocess var ett maste for att kunna bli fri fran den karma som band en
ménniska till att stindigt aterfédas pa jorden. Reningsprocessen hade ndmligen till
uppgift att géra kropp och sjil sa kinsliga och finstimda att gudsmedvetandet skulle ta
sin boning 1 hela ens varelse och vixa till 1 takt med att tankar och kénslor kunde
kontrolleras for att till sist uppga i nirvana, dvs. utslickande. En viktig teknik for att
uppna ett universalmedvetande och som under 70- och 80-talen fortfarande var hemlig,
var formagan att resa kundalini.

Kundalini beskrivs som en slumrande kraft, som ligger hoprullad som en orm nere i det
lagsta chakrat som fysiskt sett dr en kortel. Nar denna kraft, med hjilp av koncentrerad
djupmeditation bl. a pa mantraljud, vilka leder bortom tankevirlden och vars uppgift ar
att utplana minskligt tinkande, langsamt borjar stiga upp genom kroppen ir det
meningen att utovaren ska uppna en forening med universum och virldsalltets hérskare.
Detta beskrivs da som ett upplyst, himmelskt tillstand, ddr medvetandet &r fullindat och
perfekt och da utdvaren ocksa kan behirska de fysiska elementen. Mina personliga
erfarenheter blev i korta drag foljande:
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Efter nagra ar som vegetarian blev jag ar 1978 vegan. Jag var da 27 ar gammal. Detta
utloste en mycket svar migrin som jag fick leva med till maj manad 1998, da Herren
helade mig. Under borjan av 1980-talet kom jag alltmer i kontakt med kundaliniutovare
och lyckades resa kundalini ungefér till midjan. Tack och lov blev jag ridd nér jag fick
uppleva denna kraft som en eld i halva kroppen, och jag ville inte ha mer med detta att
gora. Men skadan var dock redan skedd! Tillsammans med mediterandet och den
vegetariska kosten hade jag 6ppnat min kropp och mitt sinne for krafter som férde mig
allt ndrmare en slags oformaga att leva. Allt i mitt liv var fel, 4ven om det inte syntes pa
utsidan. Jag hade under arens lopp lért mig att leva asketiskt med hog sjédlvdisciplin. Jag
var ldrare till yrket och var noga med att orka med alla krav, fastiin jag egentligen inte
gjorde det. Ungefir var tionde dag infann sig den nedbrytande migrinen. Det hinde
alltid pa en eftermiddag, nir dagens arbete var avklarat. Sedan kunde jag krikas langt in
pa natten, ga ner tva kilo i vikt och sedan sldpa mig till skolan morgonen dérpa. Jag
hade ibland fruktansviarda mardrommar, som jag inte forstod varifran de kom. Men det
vérsta av allt var att livet tycktes mig vara totalt meningslost och tankarna pa sjalvmord
fick jag ihdrdigt sla bort, eftersom de blev allt mer patriangande.

Mitt liv riddades da jag kom till en punkt dér jag lade av allt mediterande och ropade
rakt ut i luften pa Jesus. Nir jag var sju ar gammal hade jag hort om Jesus i den
sondagsskola som lag tvirs 6ver gatan dér jag bodde. Jag blev da oerhort forélskad i
Jesus, men lurades bort av en falsk rost som talade till mig. I min sjélsliga vanda ropade
jag pa Jesus i december 1996 och kom pa mirakuldsa vagar till tro och omvindelse
1997. Efter att ha ldst de forsta kapitlen i Bibeln forstod jag hur lurad jag hade latit mig
bli. Jag blev befriad fran det vegetariska slaveriet. Andar och demoner, som genom den
kénslighet och finstimdhet jag hade efterstrdvat for sinne, sjdl och kropp, hade fatt fritt
tilltrade till mig. Nu limnade de mig. Jag fick uppleva det patagligt. Mitt ordférrad, som
sa gott som hade forsvunnit, kom langsamt men sikert tillbaka. Min tankeformaga som
var nere pa noll borjade sprudla av liv. Jag grit varje dag av tacksamhet till Herren for
att han hade fort mig tillbaka till det liv han hade gett mig, men jag grit ocksa av sorg
over att sa manga ar hade tagits ifran mig. Nu stod jag ddr ensam och utan egen familj.
Det fanns fortfarande svara foljdverkningar som behdvdes redas ut, bl.a bland mina
véanner som jag hade vandrat tillsammans med pa dessa vigar, och jag fick under manga
ar igna mig at det. Tva av mina gamla vénner blev fullstdndiga vrak, svart sjuka,
dementa och sjalvmordsbenigna. Aven efter att jag mott Jesus och blivit omvind pa
nytt hade jag nagra tuffa ar framfor mig. Mina anhoriga gjorde som mina vinner; de
lamnade mig och trodde att jag hade tappat forstandet. Men till slut tog dven de emot
Jesus Kristus i sina liv.

Idag gor det ont att se hur manga barn som luras in pa dessa mycket farliga och
forsatliga vigar av okunniga ldarare och Skolverket, som inte vill ta reda pa fakta.

Det gor ont att se kristna manniskor lockas bort fran den sunda, sanna tron och tilliten
pa var Frilsare genom dessa 1omska krafter. Det gor ocksa ont att se hur dessa forut sa
hemliga ldror gratis bjuds ut inom varden, i skolan, pa arbetsplatser och i hemmen.
Nistan ingen ifragasitter var dessa ldror har sina rotter och vad de kan leda till. Istéllet
bemots kritik och upplysning med indignation och vrede. Man vigrar forsta att det som
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pa ytan verkar vara bra kan vara en destruktiv kraft; en kraft som dessvirre inte sa litt
sldpper taget om den ménniska som Sppnar sig for den!

Dirfor tror jag att denna bok kommer att fa en stor betydelse for mianniskor som vill
veta sanningen bakom det ’bldndande ljuset”.

Mindfulness och buddhistisk andlighet

Behovet av ett lugnare livstempo och av att stanna upp och reflektera har gjort att begreppet
“medveten nérvaro” eller “mindfulness” &r i ropet just nu. Mindfulnessmeditationen far allt
storre utrymme inom den psykiatriska varden och i primirvarden. Den fors bl.a. in i
lakarutbildningar, i skolor och i foretagens personalvardande arbete. Dérfor 4r det viktigt att ta
reda pa fakta om denna metod som nu tas emot pa ett sa uppseendevickande och okritiskt sitt
i vart samhille. Det kan for manga bli en vég in i en annan religion och andlighet utan att man
hade tinkt sig det eller menat det.

Begreppet mindfulness kommer fran ordet smrti eller smRti pa sanskrit, vilket betyder “det
som dr ihagkommet”. Ett annat ord dr ordet sati pa pali, som 6versitts med “mindfulness” —
’det aktiva vakande sinnet”. Utover dessa finns pa olika sprak flera andra beskrivningar av
grundordets betydelse, till exempel har det pa kinesiska 6versatts med nian, som bl. a betyder
“reflektera, tinka, att ha sitt sinne i nuet”. En rad bocker om mindfulness har getts ut pa
svenska och fatt stor spridning och blivit mycket populdra. Alla svenska forfattare som skriver
om detta &mne redovisar fullt Sppet att metoden bygger pa buddhism. En av
mindfulnesskonceptets pionjdrer 1 Sverige dr doktor Ola Schenstrom. Han skriver 1 en av sina
skrifter att den buddhistiska meningen med mindfulness &r att vi ska hitta buddhanaturen
inom oss, att uppticka att vi redan ¢@r buddhanaturer.

Anna Kaver, legitimerad psykolog och pykoterapeut och handledare i KBT (kognitiv
beteendeterapi) och specialist i klinisk psykologi, beskriver i boken KBT i utveckling en ny
utvecklingsfas i den kognitiva beteendeterapin kallad den “’tredje vagen”, som anknyter till
Osterlandsk filosofi, dialektik, lingvistik och acceptans. Hon menar att den utvecklingsfasen
kunde bérja skonjas i borjan av 1990 talet”' Hon skriver vidare: I den tredje fasens
terapimodeller forsoker man dérfor bryta ny mark, vil medveten om att de gamla
landvinningarna fortfarande ar fullt dugliga och vetenskapligt har *mer pa fotterna’ vad géller
pavisade behandlingseffekter. Annu aterstir for de nya inriktningarna att bevisa att de tillfogar
nagot till det redan befintliga.”

Forskning angaende effekterna av mindfulnessmeditationen pagar bade i Sverige savil som
internationellt. Eftersom mindfulnessmetoden ir ganska ny har det dnnu inte kommit sa
manga rapporter om dess langtidsverkan.

I sin bok Att leva ett liv, inte vinna ett krig skriver Anna Kaver pa sid. 15-16: ... mindfulness
har influenser fran 6sterlindsk meditationskonst. Man kan beskriva det som en gammal

! Anna Kaver, KBT i utveckling, sid. 37.
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Osterlandsk filosofi i en ny kontext. Mindfulness och den accepterande instédllningen har i
artusenden utgjort basen i zenmeditation”.

Asa Nilsonne, psykiater och professor i medicinsk psykologi, och dven legitimerad
psykoterapeut och handledare 1 kognitiv terapi, har bl.a. skrivit boken Vem dr det som
bestammer i ditt liv? Pa sid. 16 skriver hon: "hér har andlighet och psykoterapi plotsligt blivit
kollegor i samma bransch — utifran vitt skilda perspektiv erbjuder de bada redskap for att
hantera livet. Tidvis har de varit bittra rivaler. Det dr darfor sérskilt tillfredsstéllande att vi nu
borjar kunna integrera tva synsitt som ldnge sett pa varandra med 6msesidig misstdnksamhet.
Den form av religion/andlighet som jag fokuserar pa i den hir boken &r mindfulness, ett
svaroversatt zenbuddhistiskt begrepp som jag fortsittningsvis kommer att kalla medveten
nérvaro”. I samma bok pa sid.18 skriver Nilsonne att ”zenbuddhism &r inte en religion i
samma bemirkelse som kristendom eller islam, utan snarare en filosofi med tonvikt pa andlig
utveckling. Denna uppnas frimst genom meditation. I motsats till judendom, kristendom och
islam, finns inte nagon forestillning om en allsmiktig gud som ger vare sig budord eller
forbud”.

Ar 2005 hélls en stor kongress om kognitiv psykoterapi i Géteborg till vilken Dalai Lama var
inbjuden att medverka. Astrid Palm Beskow, verksamhetschef for Center for kognitiv
psykoterapi i Goteborg, var den som arrangerade kongressen som blev uppmérksammad pa
flera sdtt. Har foljer nagra citat fran kongressen ur tidningen ”Varlden idag” fran den 3 juni
2005 dér Astrid Palm Beskow citeras:

“Tibetbuddhismens inflytande 1 vistvirldens psykoterapeutiska vetenskaper dr idag
stort. Den buddhistiska psykologin har en lang historia. Dalai Lama har under de
senaste decennierna varit involverad i samtal med ledande forskare inom framfor allt
neurovetenskapen. Enligt "Mind and Life Institute”,” som efterstriivar ett nirmare
samarbete mellan modern vetenskap och buddhism, handlar det om att forena de “tva

mest kraftfulla traditionerna for att forsta verkligheten och undersoka sinnet”.

Det dr en formulering som Astrid Palm Beskow haller med om. Ja, absolut. Det ir ett
buddhistiskt psykologiskt intressefilt att forsoka forsta perception, hur man uppfattar
saker och ting.” Hon framhaller vidare att buddhistisk meditation kommit att bli en
viktig del 1 den kognitiva psykoterapin; att inom den kognitiva terapin har det mer och
mer vuxit fram ett behov av avslappningstekniker och den mest anvinda dr mindfulness.
Enligt hennes beskrivning handlar denna meditation om att koncentrera sig pa att
slappna av i sin hjdrna och lata den tommas pa tankar, vilket behovs for att lata hjarnan
vila fran stress. ”De tankar som kommer upp ska man bara lata passera utan att gora
nagot at dem”, forklarar hon. ”De som dr skickliga, till exempel munkar, kan uppna
langa tider med total avslappning. Det har gjorts laboratoriemétningar som visar hur det
lugnat ner sig 1 hjdrnan.”

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