
		
			[image: DUT_T_Forside_500px.jpg]
		

	
		
			Den ustyrlige trang

			[image: ]

			Pema Chödrön

			AT VOVE SPRINGET

			Pema Chödrön

			NÅR VERDEN BRYDER SAMMEN

			Pema Chödrön

			VEJE TIL FRYGTLØSHED

			Vicki Mackenzie

			EN HULE I SNEEN

			Sakyong Mipham

			SLIP SINDET FRI

			Chökyi Nyima

			ENKLE SANDHEDER

			Chögyam Trungpa

			MEDITATION OG SPIRITUEL MATERIALISME

			Chögyam Trungpa

			MYTEN OM FRIHED

			Shunryu Suzuki

			AT BEGYNDE, HVERT ØJEBLIK

			Yongey Mingyur Rinpoche

			VISDOM MED GLÆDE

			Karmapa Ogyen Trinley Dorje

			hjertet er ædelt

			Pema Chödrön

			AT LEVE LIVET SMUKT

			Chögyam Trungpa

			Mindfulness til daglig

		

	
		
			JUDSON BREWER

			DEN USTYRLIGE TRANG

			Fra cigaretter til mobiltelefoner til kærlighed – hvorfor vi bliver afhængige, og hvordan vi kan bryde dårlige vaner

			Med forord af

			Jon Kabat-Zinn

			OVERSAT AF 

			STELLA LÜTZER OG STEPHEN S. MATHIASEN

			[image: ]

		

	
		
			DEN USYRLIGE TRANG

			Fra cigaretter til mobiltelefoner til kærlighed – hvorfor vi bliver afhængige, og hvordan vi kan bryde dårlige vaner

			Er oversat af Stella Lützer og Stephen S. Mathiasen

			efter den amerikanske udgave

			THE CRAVING MIND 

			– FROM CIGARETTES TO SMARTPHONES TO LOVE – WHY WE GET HOOKED & HOW WE CAN BREAK HABITS

			© 2017 by Judson Brewer

			Efterordet © 2017 Yale University

			© dansk udgave – forlaget Klim, 2019

			Omslag: Sofie Poulsen

			1. elektroniske udgave 2019

			ISBN: 978 87 7204 444 6

			[image: ]

			redigeres af

			Stephen S. Mathiasen
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	Forord: 
Den ustyrlige trang
Jon Kabat-Zinn
Det er en ubestridelig kendsgerning, selv om den som regel ikke bliver bemærket eller værdsat, at der inden i hvert af vores hoveder under kraniets omsluttende hvælving og med en vægt på 1300-1400 gram (cirka to procent af kroppens vægt) findes den mest komplekse organisme af materie i det univers, vi kender, nemlig den menneskelige hjerne. Det gør os ret bemærkelsesværdige i forhold til, hvad vi er i stand til. Det mirakel, det er at være menneske, kan nemt iagttages overalt, når du én gang har trænet dit øje og dit hjerte i at se. Det overskrider og omfavner al den smerte og lidelse, som hører til menneskets vilkår, og som vi så ofte påfører os selv og hinanden ved at ignorere, hvem og hvad vi er. Det er let at falde ind i en fast skure, dårlige vaner, endog depression i vores tørst efter det, vi har brug for til at fuldende os selv, hvad vi måtte have behov for til at føle os hjemme under vores egen hud og helt i fred med os selv om end blot for et kort øjeblik eller en time eller en dag. Alt imens overser vi ironisk nok det faktum, at vi i virkeligheden rotter os sammen om at gøre os til slaver af en illusion, af den tvangsprægede længsel efter at fuldende os selv, mens vi rent faktisk allerede er fuldendte, allerede hele. Men på en eller anden måde glemmer vi det et øjeblik eller husker det aldrig, eller måske føler vi os så kvæstede, at vi end ikke kan overveje muligheden af vores essentielle fuldendthed uden en masse støtte og en metode, en vej til at generobre den helhed, (den egentlige betydning af ‘helbred’ og ‘heling’) og vores skønhed. Denne bog udgør en sådan vej, velafgrænset og kyndigt ledet af forfatteren. Du er nu ved begyndelsen af stien, et perfekt sted at begynde det vovestykke, det er at generobre din værens fulde dimension og lære at legemliggøre din helhed til trods for det hungrende sinds underminerende afhængighed.
Indtil for nylig var omfanget af hjernens komplekse strukturer end ikke fuldt ud anerkendt af videnskabsfolk, dens netværk og funktioner, dens forbløffende plasticitet og dens alsidighed som en multidimensionel og selvorganiserende læringsmatrix – et resultat af milliarder af års evolution, som fortsætter med at udvikle sig overraskende hurtigt i vores tid, både biologisk og kulturelt. Med de nye fremskridt inden for hjerneforskning og teknologi står vi nu med ærefrygt over for hjernens arkitektur og dens tilsyneladende grænseløse ydeevne og funktioner for ikke at tale om dens fuldstændigt gådefulde sanseegenskaber. Når vi tænker over det, synker vi en ekstra gang over vores menneskelige arvs umådelige omfang og de udfordringer, vi skal leve op til i den forholdsvis korte tid, vi hver især har mellem fødsel og død. Vi må erkende det fulde omfang af den arv, og hvad den måtte bebude i form af at være mere fuldt ud vågne, fuldt ud årvågne, mere fuldt ud kropsliggjorte, mere fuldt ud forbundne, mere fri af vores usunde og indsnævrede vaners begrænsninger, kort sagt mere fuldt ud hvem og hvad vi er set i lyset af denne mirakuløse og mystiske tilsynekomst, dens ydeevne og muligheder.
Tænk på – og selvfølgelig er det et under, at du overhovedet kan tænke på noget – at din egen hjerne består af omkring seksogfirs milliarder særskilte nerveceller (efter seneste måling), kaldet neuroner, og millioner af dem strækker sig ind i hvert område af kroppen, vores øjne, ører, næse, tunge, hud og via rygmarven og det autonome nervesystem til praktisk talt hvert eneste sted og organ i kroppen. Disse seksogfirs milliarder neuroner i hjernen har mindst lige så mange partnerceller, kaldet glialceller, hvis funktioner man ikke ved meget om, men man mener, de i det mindste delvist understøtter neuronerne og holder dem sunde og glade, og der er formodninger om, at de gør meget, meget mere. Selve neuronerne er organiserede på mange højt specialiserede måder i kredsløb i de større adskilte dele af hjernen, cortex, midthjernen, lillehjernen, hjernestammen og i de forskellige loci eller ‘kerner,’ som indbefatter enestående strukturer som thalamus, hypothalamus, hippocampus, amygdala og så videre, som modsvarer og integrerer så mange funktioner i organismen. Disse funktioner omfatter bevægelse og bevægelsesevne, tilnærmelses- og undgåelsesadfærd, indlæring og hukommelse, følelser og kognition og deres kontinuerlige regulering, sansning af den ydre verden og sansning af selve kroppen gennem forskellige ‘kort’ over kroppen hjemmehørende i forskellige områder af cortex, ‘aflæsning’ af følelser og sindstilstande hos andre, empati og medfølelse over for andre såvel som alle aspekter af den førnævnte sanseopfattelse, som er essensen af det, der gør os til mennesker, selve bevidstheden.
Hver af de seksogfirs milliarder neuroner har omkring ti tusind synapser, så der er mange hundrede trillioner synapser og forbindelser mellem neuronerne i hjernen, et praktisk talt uendeligt og konstant foranderligt væv af netværk til at bearbejde konstant foranderlige omstændigheder og komplekse forhold og i særdeleshed til indlæring for at optimere vores chancer for overlevelse og vores individuelle og kollektive velbefindende.  Disse kredsløb genskaber uophørligt sig selv på baggrund af, hvad vi gør og ikke gør, hvad vi møder, og hvordan vi vælger at forholde os til det. Selve opkoblingen i vores hjerne synes at være formet og forstærket på baggrund af, hvad vi stræber efter, bestemmer os til, anerkender og indarbejder.
Vores vaner, handlinger, adfærd og selve vores tankevirksomhed driver, forstærker og grundfæster i sidste ende, hvad der kaldes den funktionelle opkobling i hjernen, sammenkoblingen af forskellige områder, for at skabe vitale forbindelser, for at gøre noget muligt, som ikke før var det.
Det er det, indlæring går ud på. Det viser sig, at den kan ske meget hurtigt, hvis du er opmærksom på en bestemt måde ved at anvende mindfulnesskompasset, som er beskrevet i denne bog. Hvis vi ikke er opmærksomme på uønskede eller ubehagelige omstændigheder, vil en sådan uopmærksomhed blot uddybe de vanemæssige spor i sindet, som er skabt af craving* og af vores forskellige livsbegrænsende former for afhængighed, små som store, der leder til endeløse runder af reaktivitet og lidelse. Så det er temmelig meget, vi alle sammen sætter på højkant.
Med kendskabet til den endeløse kompleksitet og kapacitet, som ligger i vores egne hoveder – nu, hvor hjerneforskningen har åbenbaret den, og flere og flere fascinerende dimensioner af hjernen fortsat bliver opdaget hver dag – er vi unægteligt ansporet til at gøre brug af, hvad man ved på nuværende tidspunkt, til bedre at forstå vores egen tilværelse, og hvordan vi lever for at sætte det umådelige repertoire til at arbejde for os til gavn for sundhed, glæde, kreativitet, fantasi og i sidste instans til gavn for et dybt velvære, ikke kun for os selv, men også for andre, dem, med hvem vi deler vores liv og vores planet. 
Og med denne nedarvede, ypperligt organiserede kompleksitet og skønhed på så mange planer liggende i os, er det rystende for sindet at erkende – åh, jeg glemte at nævne, at ud af alt dette kommer der åbenbart en fornemmelse af et selv og en fornemmelse af, at det ‘selv’ har et sind! – er det rystende for sindet at erkende, at vi stadig lider, vi bliver deprimerede, vi bliver angste, vi skader andre såvel som os selv, og ironisk nok falder vi nemt ind i forholdsvis ubevidste vaner for at berolige os selv, vaner, som kan være højst ødelæggende for selve det velvære, vi inderligt længes efter.
Megen af den lidelse, denne væren i uorden, kommer fra følelsen af, at der stadig mangler noget, selv om vi har det hele og unægteligt er mirakuløse væsener, virkelige genier og talentfulde uden sidestykke med mulighed for lærdom, vækst, heling og forandring gennem vores levetid. Hvordan kan vi forstå det? Hvorfor føler vi os så tomme med så stort et behov for konstant belønning og denne uafladelige og omgående tilfredsstillelse af vores ønsker? Når alt er sagt og gjort, hvad er det egentlig, vi hungrer efter? Og hvorfor hungrer vi efter det? Og når vi kommer til sagens kerne, hvem er det egentlig, der hungrer i det hele taget? Hvem ejer din hjerne? Hvem bestemmer? Hvem lider som følge heraf? Hvem kunne måske gøre det rigtige?
Disse spørgsmål tages op og besvares beundringsværdigt i denne fængslende bog af Judson Brewer, leder af det terapeutiske neurovidenskabelige laboratorium ved Center for Mindfulness in Medicine, Health Care and Society på det medicinske fakultet ved Massachusetts Universitet. Som psykiater med lang klinisk praksis inden for afhængighedspsykiatri har Jud tilegnet sig dyb indsigt i de udfordringer, som alle former for udbredt afhængighed byder på og de medfølgende dårligdomme, sygdomme, smerte og lidelse, de i sidste instans giver os, alt sammen forårsaget af trangens sindstilstand. Det er en tendens, vi alle som mennesker er fælles om i en eller anden udstrækning, og som vi også enten ignorerer i stor stil, når det passer os, eller i andre tilfælde måske føler os afmægtige overfor – tilsyneladende med vores egen iboende handlekraft og forvandlende potentiale uden for rækkevidde eller endog upåagtet.
Sideløbende med hans forløb inden for almen afhængighedspsykiatri har Jud i mange år og med dyb hengivenhed praktiseret mindfulnessmeditation og været en seriøs elev inden for de klassiske buddhistiske traditioner, som mindfulnesspraksis er baseret på. Beskrevet i raffinerede og overbevisende detaljer tusinder af år før det blev opdaget af vestlig psykologi, spiller trang en afgørende rolle i årsagen til lidelse og utilfredshed i buddhistisk psykologi, som du snart vil opdage.
Hvad Jud har gjort i sit kliniske arbejde, i sit laboratorium og nu i sin bog, er at forene de to universer af forståelse, af sindet generelt og dets afhængighedsprægede tendenser i særdeleshed, så de supplerer hinanden. Han viser desuden, hvordan enkle mindfulnessmeditationer giver mulighed for både i øjeblikket og med tiden at forløse og derfor frigøre os fra alle former for trang, herunder ultimativt trangen til at beskytte en meget indskrænket fornemmelse af selvet, som måske er vokset fra sin nytteværdi, og som samtidig overser, at det ‘du,’ som har trang til noget, kun er en lille del af et meget større ‘du,’ som ved, at trang opstår og styrer din adfærd på en eller anden uheldig måde, og som også kender de sørgelige følger på længere sigt af dette afhængighedsmønster.
Fra vestlig psykologi bliver vi præsenteret for B.F. Skinners teori om operant betingning og dens forklaringsramme for en forståelse af menneskelig adfærd. Selv om dette perspektiv er brugbart i nogle sammenhænge, er det også belastet af problematiske aspekter og alvorlige begrænsninger, idet det er så behavioristisk orienteret, at det ikke levner kognitive processer en meningsfuld rolle – for ikke at tale om selve årvågenheden. Derudover er det så knyttet til den ganske vist kraftfuldt beskrevne forestilling om belønning, at det som regel overser eller endog direkte benægter det lige så kraftfulde mysterium, som handlekraft, kognition og uselviskhed udgør. Disse menneskelige egenskaber hæver sig over og imødegår den forståelse af begrebet belønning, som er almindelig i Skinners og andres klassiske dyrestudier. Nogle erfaringer, som for eksempel det integrerede, naturlige velvære ved at vide, hvem du er, eller erfaringen med at udforske dette domæne med et åbent sind og hjerte, kan i sig selv være dybt tilfredsstillende og i modsætning til Skinners belønningsparadigme, hvis perspektiv typisk er eksternt orienteret.
For at komme ud over begrænsningerne i den operante betingnings perspektiv i behaviorismen, introducerer Jud os til den buddhistiske forståelsesramme, inden for hvilken mindfulness er blomstret som en meditativ disciplin og praksis i tusinder af år i asiatiske kulturer, og til dens systematiske og meget praktiske fremgangsmåde – baseret på den centrale buddhistiske lære om ‘gensidigt betinget opståen’. Dette for at lære, hvordan vi kan frigøre os fra vores hungrende sinds dominans og til tider tyranni ved paradoksalt nok først og fremmest at opøve fortrolighed med det. Omdrejningspunktet er igen og igen at anerkende, hvor stærkt knyttede vi er til vores tilsyneladende endeløse selvhenførelse, og hvorvidt vi kan være opmærksomme på den uden at fordømme os selv, men i stedet udvikle andre mere tilsigtede valgmuligheder for respons med opmærksomhed frem for at reagere uopmærksomt netop i de øjeblikke, hvor trang opstår.
Selvhenførelse er en vigtig brik her. Nye undersøgelser har vist, at når folk bliver bedt om ikke at gøre noget (i en fMRI-skanner, mens deres hjerneaktivitet bliver målt), igangsættes en standardindstilling, hvor sindet vandrer, og mange af disse vandrende tanker tager form af en fortsat fortælling om én selv, ‘fortællingen om mig,’ kan vi kalde det, min fremtid, min fortid, min succes, mine fiaskoer og så videre. Hvad man ser i hjerneskanningen er, at en stor midtlinjeregion i cortex begynder at lyse op, hvilket betyder en stærk forøgelse af den neurale aktivitet – til trods for, at du er blevet bedt om ikke at foretage dig noget inde i skanneren. Dette område er af indlysende grunde blevet kaldt standardindstillingen (default mode-netværk, DMN). Til tider kaldes det også det narrative netværk, fordi sindet, når vi blot lader det gøre, hvad det gør, er indfanget i fortællingen om sig selv, hvilket er et aspekt af vores sind, som vi ofte er fuldstændig uopmærksomme på, med mindre vi har fået træning i mindfulness.
Undersøgelser på Toronto Universitet viste, at otte ugers mindfulnesstræning i form af mindfulnessbaseret stress-reduktion (MBSR) resulterede i nedsat aktivitet i det narrative netværk og en forøget aktivitet i et mere lateralt netværk i cortex, som sættes i forbindelse med en i-det-nuværende-øjeblik-årvågenhed, erfaringsmæssigt hinsides tid og uden nogen fortælling overhovedet. Forskerne i den undersøgelse omtaler dette neurale kredsløb som det erfaringsbaserede netværk. Disse fund er helt i overensstemmelse med Juds pionerarbejde angående standardindstillingen under meditation hos både uerfarne mediterende og hos dem med mange års intensiv praksis og træning.
Jud og hans kolleger har udviklet nye neurovidenskabelige teknologier og metoder, som giver både vestlige psykologiske og klassiske meditative fremgangsmåder mulighed for at komme i laboratoriet til en undersøgelse af, hvad der sker i hjernen i realtid, mens en person mediterer. Som du vil se, gøres dette ved at give hans forsøgspersoner direkte visuel feedback på (og indsigt i), hvad der sker i deres egne hjerner øjeblik for øjeblik for øjeblik i en bestemt del af DMN kendt som posterior cingulate cortex (PCC), et domæne, som synes at falde til ro (formindske sin elektriske aktivitet) ved meditation under særlige omstændigheder – specielt når forsøgspersonen holder op med at forsøge at komme nogen vegne eller få noget til at ske, bortset fra at være nærværende.
Mindfulness som både formel meditation og en måde at leve på har to samvirkende dimensioner, en instrumentel og en ikke-instrumentel. Den instrumentelle dimension indebærer at lære øvelserne og opleve udbyttet (Jud ville sige ‘belønningerne’) af en sådan praksis, meget i lighed med, hvad der sker, når man indgår i enhver form for læringsproces som at køre bil eller spille på et musikinstrument. Med fortsat praksis bliver vi bedre og bedre til opgaven, i dette tilfælde den udfordring det er at være nærværende og opmærksom på, hvad der foregår i vores eget sind, især når det er fanget ind i trang, der både kan være umærkelig og mærkbar, og lærer så måske, hvordan man ikke så nemt bliver indfanget af disse mentale energier og vanemønstre.
Den ikke-instrumentelle dimension supplerer på bedste vis den instrumentelle dimension af mindfulnesspraksis og er absolut nødvendig for dens udvikling og for, at vi kan frigøre os fra trangsprægede sindstilstande, tanker og følelser. Den går ud på, at der ikke er noget at stile imod, intet at gøre, ingen speciel tilstand at opnå og i sidste instans ikke nogen (i den almindelige betydning af et ‘dig’ eller et ‘mig’) til at opnå det – det er meget svært at forstå eller tale om dette, hvilket er grunden til, at fænomenet flow spiller så stor en rolle i denne bog.
Begge disse dimensioner af mindfulness er sande på samme tid. Ja, det er nødvendigt at praktisere, men hvis du arbejder for hårdt på det eller stræber efter et ønsket udbytte og dets tilhørende belønning, flytter du simpelthen trangen til et nyt objekt, et nyt mål eller en ny tilknytning og en ny eller en fuldt opdateret eller revideret udgave af ‘historien om mig’. I spændingsfeltet mellem det instrumentelle og ikke-instrumentelle ligger den egentlige slukning af trangen  og af den ‘misopfattede’ opfattelse af dig selv, som det trangsprægede vanemønster er funderet i. Juds studier i neurofeedback i realtid vedrørende ændringer i aktiviteten i PCC under meditation viser tydeligt, hvad der sker i PCC, når forsøgspersonerne bliver fanget ind i at forsøge at frembringe en effekt, og hvad der sker, når de bliver begejstrede, fordi de gør det. Det er en opsigtsvækkende demonstration af den kraftfulde effekt, ikke-gøren og ikke-stræben har på hjernen, og af at du skal holde op med at gå i vejen for dig selv for at kunne blive fuldt nærværende og følelsesmæssigt ligevægtig. Disse studier udgør et bemærkelsesværdigt bidrag til vores forståelse af forskellige meditative former for praksis, af de forskellige sindstilstande, som kan fremkomme under formel eller uformel meditation og deres potentielle forbindelse med selve årvågenhedens store, åbne, tankefri rummelighed.
Denne bog og det arbejde, den bygger på, er beskrevet i et brugervenligt sprog, som gør den komplicerede forskning nem at forstå. Den giver os et banebrydende nyt perspektiv på indlæring, på at bryde sindets vaner, ikke med magt eller ved anvendelse af viljestyrke eller ved at klynge sig til en forbigående og flygtig belønning, men ved på ægte vis at legemliggøre det at være ved at gøre sig fortrolig med selve den rene årvågenheds rum og ved at opdage, hvor tilgængeligt det er lige i dette tidløse øjeblik, vi kalder nu.
Som Henry David Thoreau var vidende om og udførligt beskrev i Walden, er der ikke andre øjeblikke, i hvilke årvågent nærvær og sindsligevægt lader sig lokalisere. Og der skal intet foregå ud over at lære at hvile i årvågenhed og være ét med den viden (og til tider ikke-viden), som ‘din’ årvågenhed allerede er, og som ‘du’ allerede har. Vaner opløses, når vi slår os ned i årvågenhedens rum. Men ironisk nok er denne ikke-gøren ikke et ubetydeligt foretagende. Den er en rejse for livet, men kræver dog en betydelig investering i form af anstrengelse – paradoksalt nok af ikke-anstrengelsens anstrengelse og af den ikke-videndes viden – specielt hvad angår ‘selvbefrugtningen,’ den indgroede og ofte ubemærkede opbygning af historien om mig.
Som nævnt stammer dele af det vestlige syn på afhængighed fra B.F. Skinner, den operante betingnings fader. I den forbindelse citerer Jud fra Skinners roman, The Walden Two, som kun alt for godt forudsiger den sociale manipulation i vores digitale, indbyrdes forbundne verden. Heldigvis er Skinners stærkt behavioristiske belønningsbaserede perspektiv på afhængighed her afbalanceret med et transcendent visdomsperspektiv, som har langt mere til fælles med den oprindelige Walden, som vi kunne kalde Walden One. Det gør Jud ikke ved at citere Thoreau, men ved at beskrive fænomenet flowoplevelse og dets fysiologi og psykologi på baggrund af pionerarbejde udført af den ungarske psykolog Mihály Csíkszentmihályi og ved at påpege den nondualitet, som er central i den buddhistiske lære om jegløshed og tomhed, ikke-fastholden, ikke-klyngen sig til noget og ikke-trang. Disse emner og den indsigt, de rummer, blev klart belyst og smukt beskrevet af  T.S. Eliot i hans egne transcendente, poetiske erklæringer og hans indsigt i værket Four Quarters, som Jud så rammende citerer fra.
Som du vil lære, lader det til, at vores vanemæssige trang er roden til så megen af vores lidelse, både stor og lille. Vi ser virkelig ud til at blive drevet af og ledt imod distraktion, ikke mindst gennem afhængighed af vores digitale teknologier og tempoopskruede livsstil.
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