Aven kring den kokande kastrullen med potatis
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Professor emeritus Andries Kroese har dgnat hela sitt yrkesverk-
samma liv at kdrlkirurgi, en specialitet med knivskarp konkur-
rens. Han dr ocksa en av de pionjarer som formedlat mindfulness
till viastvirlden och som fatt Jon Kabat-Zinns auktorisation att

kalla sig MBSR-instruktor.

Vad har mindfulness med stress att gora?

— Stress ar det moderna ordet for
lidande, svarar han. Jag vixte upp i
en familj dér det talades mycket
om lidande och har som ldkare
mott ménga lidande ménniskor.

Andries beréttar att han till-
bringade sina forsta dr, innan
bomben 61l 6ver Hiroshima, i
japanskt koncentrationslédger. Fa-
miljen var hollindsk och Andries
toddes i Indonesien. Sedan hans
far blivit dédad fordes han och
hans mor till lagret.

- You can get out of Auswitsch,
but you can never survive it, sager
han.

Andries blandar hela tiden
engelska och norska. Han har bott
i Norge storre delen av sitt liv och
talar tydligare norska dn de flesta

norrmén. Engelskan dr ett arv fran
alla de indiska gurus som han
traffat under sitt andliga sokande
och fran hans traning hos, och
vanskap med, Jon Kabat-Zinn.

Som en kobra framfor en flojt

- Jag hade allt yttre som ung ki-
rurg i Nordnorge, men det var
ndgot som saknades, fortsitter
han. Mina vanner tyckte jag var
tokig som inte var n6jd, utan istil-
let begav mig till Indien for att
besoka olika gurus. Det var ett
andligt s6kande efter frid, peace of
mind.

— Nir jag kom till Jiddu Krish-
namurti, den vishetslirare som
paverkat mig mest, satt jag som en
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kobra framfor en flojt. Jag ville
uppfatta vartenda ord.

Krishnamurti

Jiddu Krishnamurti var filosof,
forfattare och larare, f6dd i Indien
1895. Som tonaring adopterades
han av Teosofiska samfundets
president och hon tog med honom
till England. Han skulle skolas in i
sin uppgift att bli en virldsfralsare.

Tjugo ar senare limnade han
Teosofiska samfundet och upp-
16ste den organisation som bildats
for att beframja hans arbete.

Krishnamurti bérjade ett en-
samt sokande efter sanningen, fri
fran alla organisationer och aukto-
riteter.

Just ménniskans frihet att sjalv
soka sanningen i sitt inre var hans
huvudbudskap virlden runt. Han
talade bland annat i FN och star-
tade sju skolor i tre vérldsdelar.

- Pa Krishnamurti - school i
London hittade jag en bok av Jon
Kabat-Zinn, berittar Andries "Full
Catastrophe living”. Tva veckor
senare var jag pa kurs i USA.

Jon Kabat-Zinn

Andries och Jon Kabat-Zinn, ock-
sa han professor, blev goda véinner.
Nér Andries tvekade att bli MBSR-
instruktor gav Kabat-Zinn honom
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en spark i baken: "Go for it! You 're
ready!”

Sedan dess, det har nu gitt tio
ar, har han hallit kurser for min-
niskor med olika bakgrund. Delta-
garna har ofta manniskovardande
yrken som psykologer, socionomer
och friskvardare. En del &r sjilva
patienter, andra foretagsledare eller
toppidrottsmin. Forra aret borjade
Andries ocksa att utbilda mindful-
ness-instruktorer.

Kvinnor ar mitt stod i livet

Jon Kabat-Zinn ar buddhist och for
att f4 hans auktorisation att kalla
sig MBSR-instruktor méste man
tolja dharma, Buddhas lira om
lidandet och végen bort fran det.

- Jag forsoker leva efter dharma,
men &r inte buddhist, berdttar
Andries. Jag tyckte inte om den
kvinnosyn som jag motte pd en del
buddhistiska centra som jag be-
sokte.

Foér mig har kvinnor haft stor
betydelse. Min mor rdddade mig ur
koncentrationslagret. Hon var so-
len under min barndom. Min hus-
tru och min dotter &r, tillsammans
med Jon Kabat-Zinn, mitt stéd i
livet, min sangha.

Andries beklagar att hans man-
liga vanner och kirurgikollegor inte
intresserar sig for hans kurser.

- De ér inte minsta intresserade
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av vad mindfulness ér, forutom en
van som &r optiker. Under de tio
ar jag héllit kurser i Skandinavien
ar det bara tio kirurger som del-
tagit.

Stress

- En sangha ér en support-group,
sager han. Nér jag borjade med
kurser i Norge kunde jag inte tala
om mindfulness, meditation, li-
dande, dharma eller sangha. Det
ansags da, och faktiskt fortfarande,
som alltfor flummigt. Jag blev
tvungen att anvinda ord som
stress och uppmdrksamhetstrining.
Men det passar ritt bra. Stress ar
det moderna ordet for lidande.

Vakta sitt ego som
en Dobermann pinscher

Andries bocker Minska din stress
med meditation och Uppnd mer
med mindre stress har salts i stora
upplagor.

— Det ér klart att man blir glad
nér ens bocker blir lasta och nér
minniskor hor av sig och berittar
att de blivit hjalpta av dem. Men
man maste vakta sitt ego som en
Dobermann pinscher, sager han
och visar med en gest mot golvet.
Egot far inte ta over.

Egot, sjilvet och universum

Egot och sjdlvet dr begrepp som ar
hamtade frén buddhismen. Bada
betyder “jaget”.

Egot ér det jag som lever i ti-
den, som &r knutet till kroppen,
men ocksa till tankar och kénslor.
Egot ar forgiangligt, men ger oss
problem. Det 4r egot som séger:
”Jag har huvudvirk eller jag ar
ledsen” Det 4r egot som sétter en
grans mellan mig och resten av
universum. Egot ar inte verkligt.
Det ér en tanke eller kinsla — en
slags illusion.

— Sjdlvet dr en del av univer-
sum, stillheten, helheten, medve-
tandet som ligger bakom allt, Gud.
Under meditation kan vi uppleva
att illusionen forsvinner och kin-
na att vi ar en del av helheten,
sdger Andries.

Som en film pé en filmduk

Han anviander en modern bild for
att gora det lattare att forstd. Med-
vetandet dr som en filmduk som
vart liv projiceras mot. Filmens
innehéll, egot, fordndras hela ti-
den, men filmduken, medvetan-
det, dr tidlost oféranderligt och
péverkas inte av vad som utspelar
sig i filmen.

- Med uppmérksamhetstraning
forsoker vi hélla kontakten med
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denna bakomliggande, tidlosa
stillhet, samtidigt som vi lever vart
dagliga liv.

Psykologer sysslar med egot

- Psykologisk behandling syftar
till att forandra egot, sdger An-
dries, som ett konstaterande, utan
avsikt att provocera. Med upp-
marksamhetstrining observerar vi
egot kontinuerligt, pé ett dnda-
malsenligt sitt.

Som sagt, bevaka egot som en
Dobermann pinscher. Det dr en
hund som 4r OK sa linge du har
kontroll 6ver den.

- Jag séger inte att vi inte beho-
ver egot eller att psykoterapi 4r
ondodigt. Jag gick sjélv i psykote-
rapi i tva 4r under en svar period
ilivet, i samband med en skils-
madssa.

- Man kan inte meditera sig
bort frdn en massa ouppgjort skit
som att ha tillbringat sin barndom
i koncentrationslager och att ha
vuxit upp utan pappa. Men det
handlar framfor allt om att sluta
strida mot livet och acceptera att
allt 4r som det dr héir och nu.

Kan alla trina mindfulness?

- Kan alla trina mindfulness?
fragar vi. Andries funderar en
stund och svarar sedan att nastan
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alla kan gora det. Men inte perso-
ner med akut psykos eller de som
ar drogpéaverkade. Mindfulness
limpar sig inte heller f6r strokepa-
tienter, som inte har den kognitiva
forméga som behovs.

— Man maste ocksa vara forsik-
tig ndr det giller patienter som
varit med om mycket svéra upp-
levelser och lider av allvarligt post-
traumatiskt stressyndrom, PTSD.
Meditation kan gora att alla min-
nen kommer tillbaka som en flod-
vag.

Vi andas samma atomer som
Buddha och Jesus

- Mindfulness dr mycket bredare
an terapi, siger han. Den kan an-
vindas inom alla specialiteter, som
komplement till annan behand-
ling. Mindfulnesstraning, upp-
marksambhetstrining, konkurrerar
aldrig med andra atgirder som
har som syfte att forbattra var
livskvalitet. Tvartom. Den véver
samman dessa till en harmonisk
enhet.

- Men mindfulness hor inte
bara hemma i varden. Mindful-
ness dr for alla. Vi dr alla del av
den stora helheten, inbérdes f6r-
enade. Se pd vattnets kretslopp i
naturen. Eller tink p4 att vi andas
samma atomer som Buddha och
Jesus.
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En link i kedjan

— Nir jag héller mina kurser 4r det
inte jag som sitter dér. Det dr alla
mina ldrare och alla de erfarenhe-
ter jag gjort under de nistan fyrtio
ar som jag tranat mindfulness. For
min egen del dr sokandet Gver. Att
forsta att allt ar forgangligt 4r den
ultimata acceptansen.

Det ér ingdngen till den yttersta
fragan, the ultimate question:

”Vem 4r jag?”

Om du finner ett tillfredsstal-
lande svar pa den, ar det inte
mycket annat att gora 4n att leva
livet som det &r.

- Jag blev mycket rord nir jag
upptickte att min pappas sista ord:
”This will also pass” kommer fran
den osterlandska filosofiska tradi-
tionen.
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