Fredrik Livheim 2007-09-17

Den tjattrande apan, intro 7 minuter (decentrering)

(ca 7.40)

(pling)

Du har nu satt dig ner på en stol. Och valt en plats där kan prata högt för dig själv utan att behöva vara orolig för att andra ska höra dig. Ställ en klocka eller din mobiltelefon så att den ringer om (15 minuter) 

Bli medveten om var du befinner dig just nu. Känn att du är helt närvarande i din kropp. Tillåt dig att känna allting som du känner just nu i det här ögonblicket.
Om du vill kan du varsamt sluta dina ögon. 

Våra tankar är ofta så övertygande så att vi blandar ihop tankar med verkligheten. Ibland mår vi dåligt eller känner oss begränsade av en verklighet som vi skapat själva, oftast utan att inse det. Därför kan det vara nyttigt att lära sig att skilja på faktiska egenskaper och åsikter om egenskaper. 

Faktiska egenskaper är till exempel saker som att den här pennan är av trä, den här dörren är fyrkantig, jag väger 79 kilo, jag har ljust hår, jag pratar gärna med främlingar. .
Våra åsikter om egenskaper är saker som vi tycker om de faktiska egenskaperna. Det är ingenting som finns i förmålet, ingen inneboende egenskap. Åsikter är ofta olika slags värderande omdömen som: bra-dålig, skön-jobbig, ful-snygg,  uthärdlig-outhärdlig, cool-pinsam och så vidare. 

Ett sätt att beskriva medveten närvaro är att man avsiktligt väljer att vara i nuet, utan att värdera eller döma… 

Nu ska vi öva på att få lite hälsosam distans till vårt värderande och dömande eftersom vi ofta blandar ihop våra åsikter om verkligheten med den faktiska verkligheten. 

Den faktiska egenskapen hos pennan vi talade om är att den är av trä, vad jag sedan tycker om pennan är mina åsikter, till exempel att pennan är ful eller att pennan är dålig. Det här är lättare att hålla isär när det gäller saker som en penna och lite svårare när det handlar om oss själva. 

Mina faktiska egenskaper är att jag väger 79 kilo, att jag har ljust hår och att jag gärna pratar med främlingar. Vad jag tycker och åsikter om mig själv och mina faktiska egenskaper kan vara till exempel, att jag tycker att jag är ful, att jag tycker att jag är vacker, att jag tycker att jag är dålig, fet, pinsam och så vidare. Våra åsikter om oss själva tror vi ibland är sanningar. Ett tankeexperiment för att skilja åsikter och faktiska egenskaper kan vara att tänka sig att alla människor på jorden skulle vara borta. Skulle pennan fortfarande vara av trä? Ja, det skulle den, Skulle min kropp (om den nu fortfarande fanns kvar) väga 79 kilo? Ja, förmodligen. Skulle pennan vara ful? Nej, för att det är bara en åsikt om dess faktiska egenskaper. Skulle min kropp vara smal eller fet eller ful? Nej, för det skulle inte finnas någon som skulle kunna ha den åsikten om min kropps faktiska egenskaper. 

Bortom alla åsikter som vi har om oss själva så finns en sanning om att vi är dom vi är, varken mer eller mindre. Jag är den jag är. Bortom språket… På ett sätt är vi alla fullkomliga varelser bortom alla åsikter som andra eller vi själva har ibland.  

Säg nu till dig själv några gånger… jag är den jag är… 

Vi ska nu göra en lite märklig övning för att skapa en hälsosam distans till våra tankar och åsikter … 

Ibland kallar man inom Buddhismen vår hjärna eller vårt medvetande för ”den tjattrande apan” Hjärnan skapar hela tiden tankar och åsikter som den tjattrar i vårt medvetande. Hjärnan är byggd för att göra just detta…

Din uppgift är nu att testa att ge den tjattrande apan inom dig en röst. Att testa dina tankar och åsikter i ett nytt sammanhang är ofta effektivt för att skapa just den här distansen. Sätt ord på alla tankar som dyker upp i ditt medvetande. Och lek med antigen röstläget eller med tempot. 

När du leker med tempot kan det låta såhär:
(snabbt), jag har en tanke om att alla andra har det bättre än mig, jag har en tanke om att jag är pinsam för att flera skrattade åt mig på busshållplatsen imorse när jag snubblade, jag har en tanke om att jag är klumpigast och äckligast i välden. Jag har en tanke om att jag måste bevisa att jag är bra för att duga.  

 (eller långsamt) jag har en tanke om att jag är puckad eftersom jag skrev så dåligt på högskoleprovet, 

När du leker med röstläget kan det låta såhär:

(ljus röst) Jag har en tanke om att jag är en värdelös människa, jag har en tanke om att jag alltid kommer att vara ensam
(éller Dino) jag har en tanke om att jag är ful. Jag har en tanke om att jag aldrig kommer att kunna få ett jobb.  

Du kan även hitta på egna varianter:

Fortsätt nu att leka med den tjattrande apan på egen hand tills klockan ringer. 
(ej pling)
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