VAD AR TANKAR?
Av Hans Olsson

Neurologer har riknat ut att vi tanker uppemot tiotusen tankar per dag, men vi tanker kanske inte sa
ofta pa vilken gata tankarna ar. Hjarnkirurger har inte hittat nagon tanke i hjarnan. Filosofer har
grubblat 6ver fenomenet och Descartes anvande tankarna som ett bevis pa att han existerade: Cogito
ergo sum, jag tanker, alltsa existerar jag. | gammal Osterlandsk visdom ar amnet centralt liksom i
teosofin. Redan 1901 gav teosofen Annie Besant ut boken Thought Power. Vi skall har gora en liten
overblick 6ver tankandet kring tankarna och borjar med neuropsykologins omrade for att ga vidare till
transpersonell psykologi och parapsykologi och slutligen komma fram till &mnets behandling inom
teosofin.

TANKARNA | PSYKOLOGIN

Den tidiga 1800-talspsykologin sysslade huvudsakligen med hur hjarnan behandlar sinnesintrycken,
Sigmund Freud satte begaren och det undermedvetna i fokus och 1905-ars nobelpristagare lvan Pavlov
studerade reflexméassiga beteendemekanismer. Forst med Aaron Beck och den s.k. kognitiva
revolutionen inom psykoterapin pa 1980-talet kom tankar och tankemdnster i centrum.

Den kognitiva forskningen visade att depressioner star i direkt samband med vara tankescheman, ofta
rigida tankekartor som skapas genom erfarenheter, associationer, forvantningar och en bristande
formaga att skilja mellan tankarna och verkligheten. Man s3g ocksa hur tankar skapar
kanslostamningar, som i sin tur blir jordman for nya negativa tankar i en olycklig cirkel.
Tankemonstren samverkar pa gott och ont med den sociala miljon och i hog grad ocksa med kroppen.

KOGNITIV BETEENDETERAPI

Att folja psykoterapisparet kan vara lampligt i vart sokande kring tankarna eftersom terapin kommer
tankarna sa nara. | slutet av 1980-talet flot den kognitiva terapin samman med beteendeterapin, som
utvecklats av framférallt Pavlov, Watson och Skinner och som dittills inriktats enbart pa djurs och
manniskors yttre beteende. Ur de bada riktningarnas samlade forskningsmaterial utarbetades kognitiv
beteendeterapi (KBT) som en framgangsrik, pedagogiskt grundad metodik pa gedigen vetenskaplig
grund. KBT visar hur vara beteendemdnster styrs av tankar, kanslor, attityder, vérderingar och
malinriktningar och styrs av ett relationellt sammanhang, den bio-psyko-sociala modellen. Malet med
terapin och tréningen ar inte att arbeta bort o6nskade beteenden utan istallet att trdna in nya, 6nskvarda
sadana. Metodikerna ar omfattande med pedagogisk terapi, mental traning, mindfulness, coaching,
hemléxor och fysisk och social traning som viktiga inslag.

KONTEXTUELL FUNKTIONALISM

Underrubrikens kryptiska text star helt enkelt for det faktum att allting utspelas i ett ssmmanhang (en
kontext), inte som en isolerad foreteelse och att vart beteende ar en funktion av detta. Ett exempel ar
spriket, som den moderna ménniskan &r “invdvd” i utan att alltid vara medveten om det. Modern
forskning visar pa sprakets betydelse for tankandet och ur detta har KBT utvecklat den kraftfulla
metodiken Acceptance and Commitment Therapy (ACT). Den bygger pa en omfattande
sprakpsykologisk teori, Relational Frame Theory, som visar hur tankandet ar en funktion av den inre
och yttre miljon som vi tanker inom. Aven psyket ar en milj6, kanske den mest priméara, bestende av
tankemonster, kanslor, sinnesintryck, minnen och olika former av kroppslig paverkan. Tankandet ses
inte som en isolerad foreteelse utan ingdr i en standigt pagaende komplicerad process.

Har bor inskjutas att till tankandets komplexitet bidrar ocksa experiment som visar att vi egentligen
inte har full kontroll 6ver vara tankar. Hjarnforskaren Benjamin Libet visade pa 1960-talet att det
drojer en halv sekund innan vi & medvetna om en tanke under uppsegling. Det innebér att nér
startskottet i en lopartavling gar har l1oparna hunnit springa cirka fem meter innan de ar medvetna om
skottet. Kroppen reagerar direkt och rusar ivig men medvetandet hinner” inte med. Hjarnan slatar
Over denna pinsamhet genom att gora en efterkonstruktion, som inbillar oss att den visst hangde med.



Resultatet av Libets hjarnkirurgiska experiment har bekréaftats flera ganger i sofistikerade psykologiska
experiment, dar man funnit att medvetandets efterslapning kan vara anda upp till tio sekunder. Trots
detta fungerar det ganska bra i vardagslivet och har sakert raddat mangen stenaldersménniska som inte
varit medveten om den sabeltandade tigern som lurade i busken. "Ryggmaérgshjarnan” reagerade och
satte fart pd benen istéllet for att vi skulle ”tdnka 6ver” situationen med kanske fatala féljder. I mindre
dramatiska situationer har vi ocksa mdjligheten att inldgga “veto” mot en uppdykande tanke om vi &r
snabba nog.

Vi kan erfarenhetsmassigt skilja mellan tdnkande och tankar. Ténkandet styr vi sjdlva dver medan
tankar bara dyker upp pa gott och ont. Det kan vara ett ljus” som gér upp och leder till kreativa
beteenden men ocksa tankar som triggar igang kanslor av depression och angest. Uppdykande tankar
kan ocksa stora en konstruktiv tankeprocess genom att forsamra sjalvfortroendet och sjalvkanslan. Var
kontroll dver tankarna ar langt ifran fullstandig men kan forbattras genom medvetenhet, mindfulness,
och mental traning. Ett kinesiskt ordsprak sager: du kan inte hindra mérkrets faglar att flyga over ditt
huvud, men du kan hindra dem fran att bygga bo dar.

ACT:s sprakteori bygger pa social konstruktivism, som innebar att vi instinktivt skapar eller
konstruerar beréattelser (narrativ), som styr vart beteende, ett ovarderligt hjalpmedel, som dock kan
vara tveeggat. En “berittelse” som stirker sjalvkanslan bidrar till var psykiska hélsa, och kanske &ven
den fysiska, medan en negativ sjalvbild kan vara forodande pa manga satt. Vara berattelser skapas med
hjalp av spraket, som blivit alltmer oumbarligt for méanniskans utveckling. Baksidan av detta &r att vi
ofta forvaxlar berattelserna med verkligheten, med i varsta fall depression, angest, fobier m.m. som
foljd. Vi identifierar oss med tankarna istéllet for att se dem som de “mentala hdndelser” de &r. Tankar,
liksom kanslor, kommer och gar liksom molnen pa himlen.

Metodiken i ACT gar ut pa att medvetandegéra de mentala processerna som leder till problem snarare
an att behandla tankeinnehallet. Man anvander metodiker som sa lite som majligt intellektualiserar
problemen utan istallet tranar upp formagan till direktupplevelse av tankar och sinnesintryck.
Metaforer, liknelser, visualiseringar och andra icke-sprakliga medel ar vanliga.

MINDFULNESS

En central roll i ACT intar mindfulness, medveten narvaro, som &r en gammal buddhistisk
meditationsform. Manga ars klinisk forskning har gjort mindfulness till en oumbérlig standardmetod i
psykoterapi. Syftet &r att trina upp formagan att vara nédrvarande, att vara i “nuet” och ddrmed minska
tendensen att grama sig Over det forflutna och oroa sig for framtiden. Det &r ett effektivt sétt att
kringga intellektualiserande ténkande for att istéllet komma i kontakt med den “rena” verkligheten, att
t. ex. uppleva att tankar inte ar lika med verkligheten.

Mindfulness leder till medvetenhet om att vart medvetande ar sammansatt av olika berattelser och
tankescheman, kanslor och minnen. En central komponent ar det observerande Jaget, en autonom del
av 0ss som bara iakttar det mentala skeendet och kan ge en kénsla av overblick och sjalvkontroll, i
teosofin kallat det tysta Vittnet. Nar vi inte ar medvetna om eller har tranat upp denna férmaga hamnar
vi latt i mindlessness, bristande uppméarksamhet, vilket kan gora oss till offer for vara egna
dysfunktionella berittelser och ’tankemoln”. Som historien visar kan &ven kollektiva berattelser skapa
problem i form av rigida religiosa, filosofiska, politiska och kulturella konstruktioner. Istallet kan vi
som individer eller kollektiv vélja att leva i kreativ osékerhet, medvetna om att sista ordet aldrig ar
sagt inom nagot omrade, att nya insikter och majligheter alltid ligger och vantar om vi ar medvetet
nérvarande och 6ppna. Det kan upplevas som frustrerande, som att bara hanga i luften, men den
urgamla visdomen i bl. a. buddhismen och vedafilosofin visar att det & det som &r Végen, Tao.
Mindfulness &r en lyckad kombination av tidl6s visdom och modern, vetenskapsbaserad psykoterapi.

Hittills har denna artikel inte lyckats besvara fragan i rubriken: Vad &r tankar? Vi har daremot visat pa
hur psykoterapin med stor framgang kan anvanda tankarna kliniskt utan att veta vad de egentligen ér.
Att t.ex. beskriva tankarna som “energi” har inget forklaringsvérde, det vore bara ett byte av ord.
Gravitationskraften anvénds i alla mdjliga sammanhang och matematiska ekvationer beskriver hur den



fungerar, men ingen vet vad den i grunden ar och sd ar det med manga ting har i varlden.
Neurovetenskapen kan ocksa enbart beskriva effekterna av tankarna liksom fysikerna gér med
gravitationskraften. Och det man ser ar ganska imponerande. Tankar paverkar hela kroppen, bland
annat stressystemet och immunsystemet och med magnetkamerateknik kan man visa hur tankarna
dven paverkar sjalva hjarnan. Neuroplasticitet &r hjarnans egenskap att oka eller minska antalet
hjarnceller efter hur vi tdnker. Vid t.ex. utmattningsdepression minskar vavnadsmangden i ndrminnet,
hippocampus, pa grund av 6kad stresshormonproduktion med samre minne eller black out som foljd.
Under meditation ¢kar vavnaden i tinningloberna, vilket bl. a. forstarker immunforsvaret. Sadana héar
fenomen skulle vi kunna kalla skuggbilder av tankarna och da har vi ju anda kommit en bit pa vagen.

TRANSPERSONELL PSYKOLOGI

Specialiteten transpersonell psykologi definieras som “forstaelsen och insikten om férenade andliga
och transcendentala medvetandetillstind” och omfattar andlig sjilvutveckling, medial upplevelser,
meditation och paranormala upplevelser. Pionjar ar C.G. Jung med sin teori om det kollektiva
omedvetna och de arketyper eller for manniskosléktet gemensamma “tankebilder” som &terfinnes dér.
Jung tog avstand fran Freuds fixering vid sexualiteten som psykets drivkraft och fann istéllet att det
andliga sokandet, sokandet efter Sjalvet, utgor var verkliga drivkraft, omedveten hos det stora flertalet.

Jungs kollega den store italienske psykologen Roberto Assagioli ar skaparen av psykosyntesen, en
teori dar psyket indelas i tre nivaer: det medvetna, det omedvetna och det évermedvetna. Det senare
representerar ett andligt plan som star 6ver bade kroppen och psyket. Individualiteten bestar av Jaget,
som hanterar tankar, k&nslor och sinnesintryck och trots sin autonoma natur ofta identifierar sig med
olika tankemonster. Det &r som att kusken spanns for vagnen istallet for h&sten. En negativ sjalvbild ar
ett exempel liksom kreativitetshdmmande tankesystem om hur saker och ting ”ar”. Jagets roll &r att
samordna, att skapa en positiv syntes, av de mentala skeendena liksom en foretagsledare som tar
tillvara medarbetarnas talanger och skapar en harmonisk och produktiv anda i foretaget. Den hdgsta
instansen i Assagiolis modell ar det observerande Sjalvet, i teosofin kallat det tysta Vittnet och i
vedafilosofin Atman. Sjalvet star i sin tur i forbindelse med hogre andliga sférer, i indisk filosofi lika
med Brahman eller Purusha, en abstrakt, andlig entitet som ibland personifieras som Vishnu, Krishna
eller andra gudar. Assagioli var mycket intresserad av indisk filosofi och korresponderade med Alice
Bailey och hans hustru var aktiv teosof. Psykosyntesen har fatt stort inflytande pa den moderna
psykoterapin och mentala traningen. Den omfattar flera metodiker som meditation, mindfulness och
visualisering. Utbildningar bedrivs i manga lander, &ven Sverige.

PARAPSYKOLOGIN

Transpersonell psykologi och parapsykologi ér varandra narstaende forskningsinriktningar. Telepati
eller tankedverforing ar ett centralt forskningsomrade i parapsykologin. Tidiga teorier antog att tankar
skickades liksom radiovagor fran en person till en annan, men experiment har visat att sa inte ar fallet.
Vid experimenten sitter en forsoksperson med syn och horsel inaktiverade i ett rum avskarmat fran
elektromagnetisk paverkan. Den mottagande personen kan vara i narheten eller sa langt bort som pa
manen, som vid ett experiment med astronauter, utan att detta pdverkar effekten. “Séindaren”
koncentrerar sig pa en tankebild, som oberoende av tid och rum uppfattas av den mottagande.

Tankar tar sig formen av inre bilder. Vi kan inte tanka en tanke utan att den skapar nagon form av bild
och ofta &ven andra sinnesintryck och omvant skapar sinnesintryck tankar och forestéallningar. Vid
experiment med telekinesi skapar forsokspersonen en tankebild av att ett valt féremal skall rora pa sig
och resultaten av bade detta och telepati ar vetenskapligt sakerstallda. Parapsykologin kan inte saga
vad tankar & men kan demonstrera effekter av dem.



TANKARNA | TEOSOFIN

Filosofen Arthur Schopenhauer, en av de forsta kannarna av buddhismen i vésterlandet, betraktade
viljan och forestéllningsférmagan som de grundlaggande krafterna i var mentala varld. Hans klassiska
verk har féljaktligen titeln Livet som vilja och forestallning. H.P. Blavatsky, som ofta refererade till
Schopenhauer, séger i sitt stora verk Isis Unveiled att vi alla lever under fantasins herradéme. Endast
de osynliga originalen emanerande fran Det okandas tankande &r verkliga och permanenta vasen,
former och idéer. Vi ser bara dessa reflexer mer eller mindre korrekt beroende pa den mentala
strukturen hos den person som skadar dem.

Bade Schopenhauer och Blavatsky visar hur vi i brist pad insikt eller visdom nddgas skapa en
provisorisk tankekarta av verkligheten. | Isis Unveiled citeras Schopenhauer déar han forklarar hur de
tidlésa gudomliga Idéerna, Tankarna, transformeras till vart plan av tid, rum och kausalitet. Genom
tidens och rummets paverkan manifesteras dessa Urtankar i otaliga variationer. Blavatsky sager:
”Kalla fenomenet kraft, energi, elektricitet eller magnetism, vilja eller sjalskraft, det forblir &nda den
partiella manifestationen av anden.... av den intelligenta och individuella Viljan, genomsyrande
naturen och kénd som Gud.” Véra tankar &r alltsd ofullkomliga éterspeglingar av de arketypiska
tankarna hos Gud, Brahman, Logos eller vad vi valjer att kalla ursprungskallan.

I Den hemliga laran sammanfattar Blavatsky vara sjélskrafter eller shaktis pa sanskrit, som i stort sett
paminner om den moderna psykologin. Krafterna ar: 1. Para shakti, den hogsta kraften eller makten. 2.
Jnana shakti, intelligensen, visdomens och kunskapens kraft, som &r formagan att tolka sinnesintryck,
minnesférmaga och framtidsplanering och associationsférmaga. 3. Ichchha shakti eller viljekraften. 4.
Kriya shakti, makten hos tanken att genom sin energi skapa yttre verkningar genom djup
koncentration. 5. Kundalini shakti, en universell livsprincip som star for attraktion och repulsion. 6.
Mantrika shakti, bokstavernas och det talade ordets kraft. Var och en av dessa sjalskrafter utgar fran en
”medveten vidsensenhet”.

TANKENS KRAFT

De vilkanda teosoferna John Algeos och Shirley Nicholsons bok The Power of Thougt (2006) bygger
pa Annie Besants klassiska skrift Thought Power (1901). Har framstélls tankar som en kreativ energi,
med vilken vi kan forma var varld. Tanken definieras som en reproduktion i tankarens sinne (mind) av
det som inte ar tankaren eller sjalvet. Det ar en bild, skapad genom en kombination av vagrorelser.
Sinnet ar ”skaparen av illusionen” eftersom det ger oss en forvrangd bild, en kombination av sig sjalv
och det yttre objektet. Det sinnet presenterar for oss dr ’skuggor av skuggor”.

Forfattarna rekommenderar andliga dvningar som t.ex. Raja Yoga, med vilka vi kan trdna upp
formagan till rent upplevande. Distinktionen mellan “jag” och “mitt sinne (mind)” forstirks genom
mentala 6vningar. Vi blir medvetna om att jaget ar oberoende av bade kroppen och sinnet, en
upplevelse av var sanna, odddliga natur, ett vetande bortom tid och rum. Daglig meditation i form av
mindfulness rekommenderas. Det framhalls att vi inte kan leva ett bestaende andligt liv utan
meditation. Genom meditationen far vi del av det gudomliga livet och den gudomliga kraften. Vi kan
lara att styra tankarna i onskad riktning genom att studera den stora auktoriteten Patanjali och
praktisera hans yogasystem.

Teosofin papekar nodvandigheten av tankande, mental koncentration och esoteriska studier. |
Philosophers and Philosophicules talar H. P. Blavatsky om tankens kraft och den sjalsliga formagan att
forsta abstrakta tankar, ”en formaga och skicklighet som ar den forsta forutséittningen for ett filosofiskt
tankande”.

Efter detta forsok till overblick av tankarnas natur far vi konstatera att vi inte vet vad tankar &r i sig
sjalva. Vi kan emellertid studera tankarnas ’skuggor” i form av de mentala krafter, som ror sig i vart
medvetande och trdna upp formagan att hantera dem genom en ¢kad medvetenhet och utévande av
meditation. Viktigt &r, som bade urgammal visdom och modern psykologi lar, att vi inser att vi har
tankar men att vi inte &r tankarna.



