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INNLEDNING

 

 

Å LEVE I PAKT MED NATUREN

Tempoet øker på så mange måter i vår tid. Den teknologiske utviklingen går stadig hurtigere, og mange av oss strever med å sette oss inn i digitale nyvinninger. Noen stiller også spørsmål ved den reelle nytteverdien. De mener at risikoen er stor – både på samfunnsplan og for det enkelte individ – for at vi fjerner oss fra den naturen vi er en del av, for at vi utvikler en mindre harmonisk og naturlig livsførsel. Jaget etter materielle goder bare vokser. Vi møtes av stadig nye forventninger og krav. Og for å klare å følge med i informasjonsflommen, samtidig som vi må holde oss tilgjengelige på sosiale medier og i andre sosiale nettverk, sliter mange med å få satt av tid til selvkontakt. Det blir en utfordring å få prioritert selvrefleksjon, konsentrasjon og meditasjon. Å gå i dybden på noe som helst blir vanskelig der vi løper fra aktivitet til aktivitet.

Det er i tomrommet vi møter oss selv. Der er vi skjermet fra vår sosiale rastløshet og krav om hele tiden å være påkoblet. En stille, indre prosess kan foregå. Gjennom integral terapi kan vi arbeide med vårt indre rom og komme i kontakt med dypere lag i oss selv. Her ligger et stort potensial for gradvis å fri oss fra et fragmentert liv i rotløshet, ensomhet, frykt for å leve – i det hele tatt de sentrale fysiske og psykiske forstyrrelsene i livene våre.

Så snart vi senker tempoet og tør å møte vårt indre selv, vil vi oppleve en transformasjon i vår utviklingsprosess. Her går den integrale terapien mye lenger enn andre terapeutiske retninger – basert på en idé om at vi mennesker, mer enn tidligere, behøver kontakt med oss selv for å bli hele.

I integral terapi er vi opptatt av å vende oss mot naturen. Å ta inn naturen er et gode som kan dempe psykiske forstyrrelser, det være seg stress, sosiale problemer eller ensomhetsfølelse.

Mennesket er en del av naturen. Vi er helt avhengig av den. Fjerner vi oss for mye fra dens vilkår og premisser, skaper vi en ubalanse – i naturen, i samfunnet og ikke minst i oss selv.


 

BOKENS MÅLSETTING

Denne boken har som mål å være et supplement – og en motvekt – til kunnskapsutviklingen i vårt spesialiserte samfunn. Jo mer fragmentert samfunnet blir, desto større behov er det for at flere blir opptatt av helhetstenkning og forståelse. Integral terapi tilbyr et viktig bidrag – ved å se på helheten i menneskets fysiske, psykiske, miljømessige og åndelige utviklingsprosess.

Integral terapi vil bevisstgjøre mennesket om hvilke reelle behov vi har for å forstå oss selv som individer overfor naturen, vår familie, samfunnet og hele universet. Det handler om å skape og opprettholde en naturlig balanse mellom det indre og omgivelsene. Hvordan kan vi fungere på en helhetlig måte i relasjon til våre nære omgivelser og til storsamfunnet? Og hva forstyrrer oss på alle disse nivåene? Den kunnskapen integral terapi byr på, kan brukes til å reparere så vel som å forebygge.

Boken er forankret i et verdisyn hvor mennesket har sin bestemte plass i naturens orden, slik planter og dyr naturlig har det. Fordi mennesket har et potensial til å utvikle seg langt – ikke bare i positiv, men også i negativ retning – står vi i fare for å fjerne oss fra vår harmoniske rytme, vekst og utvikling. Bryter vi naturens prinsipper i vår livsførsel, risikerer vi å utvikle fysisk og psykisk disharmoni. Det som kan skape fred i oss, mellom oss og i tilknytning til elementer i naturen og i storsamfunnet, er tuftet på en helhetlig forståelse av hva det vil si å være et menneske – og en helhetlig praktisering i samspill med omgivelsene.

BOKENS SEKS DELER

Boken er delt inn i følgende seks deler:

Del I tar for seg naturens store betydning for menneskers fysiske og psykiske helse. Med naturen menes både menneskenaturen og den store naturen (allnaturen).

Del II har fokus på hva slags kunnskap integral terapi er forankret i.

Del III beskriver hvordan integral terapi praktiseres, fra terapeutens første møte med klienten og gjennom den videre prosessen.

Del IV formidler supplerende sentrale kunnskapskilder som anvendes i integral terapipraksis. Særlig vektlagt er prosessen med å disiplinere sinnet – ikke bare klientens, men også terapeutens. Vi vil også se at egoet har betydning for psykiske problemer og konflikter med andre. Her er det sentralt å arbeide med å forflytte personlighetens tyngdepunkt – fra egoet til personlighetens høyere selv.

Del V presenterer klient-tiltak basert på den diagnostiske helhetsforståelsen. Det arbeides fysisk, psykisk og sosialt.

Del VI presenterer fem konkrete kasus, som viser hvordan – og hvor variert – integral-terapeuter kan arbeide i praksis.


DEL I

NATURENS BETYDNING FOR FYSISK OG PSYKISK HELSE


KAPITTEL 1

NATUREN SOM GJENVINNINGS- OG VISDOMSARENA

«Jeg skulle ønske jeg kunne samle husene deres i hånden min og som en såmann strø dem ut i skogen og engen. Jeg skulle ønske åskantene var deres gater og de grønne stiene deres alléer, at dere kunne lete etter hverandre i vingårder og komme med lukten av jord i klærne. Men slik er det ikke ennå.»

Fra Profeten (K. Gibran 1963).

Vi er barn av Moder jord. Moderen har et bredt fang, der vi kan søke kjærlighet, omsorg, beskyttelse og skjul. Naturen inneholder alt vi mennesker har behov for. Maten vi trenger, kan vi dyrke i naturen, og mye vokser vilt. Det finnes også mye skjønnhet i naturen – vakre blomster, fugler og vannfall. Slik fungerer naturen som en fysisk og psykisk ladestasjon. Dette temaet er utdypet nærmere i boken Hagepsykologi. Naturens harmoniserende kraft (Arneberg forlag, 2015).

Det gjelder å forstå naturens språk og møte den på dens egne premisser. Da får vi det beste den kan gi oss. Dessverre har vi mennesker lett for å konstruere kunstige behov som ikke bare ødelegger naturen, men også fjerner oss fra den. Tempoet i dagens samfunn forstyrrer både allnaturens og menneskenaturens rytme. Hvorfor har vi så dårlig tid? Vi løper fra det vi virkelig trenger, lokket av kunstige behov. Alle kunststoffene vi bruker, utarmer jorden og havet. Vi overforbruker ikke-fornybare naturressurser som kull, mineraler, olje og gass, istedenfor å bruke og utvikle fornybar energi. Da skaper vi – i tillegg til å utarme Moder jord – en drivhuseffekt som forstyrrer jordens naturlige kretsløp.

Det ligger mye kraft og helbredelse i naturen. Og mye gammel visdom finnes om den. Denne visdommen og kunnskapen er i ferd med å gå i glemmeboken. Det er litt som med husdyrene som har fått sløvet sine instinkter. Vi er en del av naturen, men vi må åpne oss for den. Naturens helbredende krefter slipper best til når vi tar dem kjærkomment imot uten å distraheres av tankeforstyrrelser. Ved å øve oss på å legge bort det som plager oss, skjerpes evnen til å ta imot det naturen kan by på. Prøv å legge bort det som er vanskelig, og flytt fokuset over på sanseinntrykkene naturen gir oss.

Lytter vi til det som kjennes i overensstemmelse med naturen i våre valg og handlinger? Eller trosser vi naturens lover – og konstruerer med vårt ego hva vi vil gjøre? Når egoet tar styringen, oppstår problemer. Jo mer egoet får vokse og skape sin virkelighet, desto mer fjerner vi oss fra naturen. Mens en plante utfolder sin sanne natur, streber vi etter å være noe vi har oppkonstruert gjennom egoet vårt. Skal vi utfolde vår sanne natur, må vi lytte innover. Det er å følge naturens lover. Integral terapi handler mye om hvordan vi kan komme i kontakt med vår sanne natur og korrigere våre tanke- og handlingsmønstre i pakt med denne.

Naturen har sin iboende orden. I gammel kinesisk filosofi, så vel som indisk, hevdes det at det finnes en naturlig orden i verden som vil åpenbare seg dersom vi slutter å forsøke å ta kontroll over det som skjer oss (Murphy & Murphy, 1968). Det er en illusjon at vi kan få kontroll, så hvorfor strebe etter det? Alt – fra planetenes bevegelser i verdensrommet til den minste lille celle i menneskekroppen – er i gjensidig samhandling med resten av universets orden. Det unike utfolder seg innenfor det som er fastlagt av de universelle lovene. Det er når vi går ut av den ordenen, at vi påføres sår og smerter. Vi må ta vare på alt som er av natur, enten det er planter, dyr eller mennesker, og sørge for vekstvilkår i pakt med naturen. Alle levende organismer er en del av den samme helheten, som vi kaller naturen. Ingen organisme lever isolert. Forstyrrer vi ett element i denne kjeden av finstemte systemer, påføres forrykning og ubalanse som kan få svære negative konsekvenser.

Koronapandemien er et godt eksempel på dette. Hvis vi som mennesker beveger oss ut av den orden vi er underlagt, vil det få konsekvenser for oss. Lever vi ikke i pakt med vår sanne natur, vil det forstyrre. I dypeste forstand bidrar vi til å videreføre helheten gjennom en kontinuerlig forandring i pakt med naturens evige utviklingssykluser i naturens tempo. Enhver skapning i naturen har sin vekst og utvikling som kjennetegner arten. Det gjelder også for mennesket. Ingen skapning i naturen streber etter å være noe annet enn det den fra naturens side er. Mennesket som art har både en kollektiv og en individuell natur som skal virkeliggjøres.

I boken Stoisk ro (2020) beskriver Jens Oscar Jenssen stoikernes respekt overfor naturen og dennes lover. Vi kjenner oss godt igjen i beskrivelsen av «Naturens vilje», som for stoikerne betyr både naturens egne, lovbundne forandringsprosesser og den viljen som får en skapnings natur til å ville strekke seg mot sin naturs vekst og utvikling. Alt som skjer, utspiller seg i henhold til naturens orden. Blomstringen er noe blomsten søker for sin arts skyld. Mennesket streber også etter å utfolde sin natur. Utfordringen for mennesket, sammenliknet med andre dyr og planter, er at vi er et dualistisk vesen, med én lavere og én høyere natur. Prosessen med å utvikle sitt høyere potensial er å utfolde menneskets sanne natur. I kap. 11 «Fra egoet til det virkelige selvet» vil dette bli utdypet.

For stoikerne er Gud, det guddommelige og naturen det samme. Deres erkjennelse av naturen skjer gjennom sinnet. Slik forfatterne ser det, er sinnet begrenset til å erfare og erkjenne materien. Den ikke-materielle virkeligheten erfares eller oppdages gjennom følelsene i et systematisk og langsiktig indre arbeid med oss selv. Mystikerne, både i Vesten og særlig i Østen, har gitt anvisning på denne veien til menneskelig erkjennelse. Østlig filosofi eller spiritualitet har svært lange tradisjoner for å bevege seg dypt i en annen dimensjon av tilværelsen. I slike tradisjoner eksisterer Skaperen av Naturen, kalt Brahman i indisk filosofi. Integral terapi bygger på denne spirituelle overbygningen, der sjelen i mennesket, kalt Atman i gammel indisk filosofi, er del av Skaperen av det hele. Skaperen er ikke av materie, og kan derfor ikke beskrives i materielle termer ved hjelp av språk. Det er en usynlig energi som er allestedsnærværende i all levende materie. Ingen mennesker har lykkes i å beskrive denne kraften med ord. Den kan kun erfares direkte i en språkløs dimensjon. Det er en skapelsesenergi som er uten grenser, uendelig og evig eksisterende. Denne kraften har skapt alt i naturen, og er total bevissthet og total kjærlighet. Vi som bare er en del av det hele, kan ikke fatte helheten. Mennesker på ulike kontinenter, til ulike tider, som har viet hele livet sitt til å erfare denne kraften, formidler på ulike måter om det samme. Vi har valgt å kalle denne kraften for Skaperen eller skaperkraften.

Handler vi imot naturen, oppstår problemer. Elven følger landskapet, den renner ikke oppover. Svømmer vi motstrøms, får vi ikke bare problemer, vi bukker under til slutt. Beveger vi oss på en naturlig måte, i riktig tempo, på riktig tid og riktig sted, bevarer vi vår fysiske og psykiske kraft. Om natten er det mørkt, da er det tid for å sove. Søvn er nødvendig for å gjenvinne energi, dette er en annen av naturens prinsipper. Tilsvarende er det med mat og drikke: Vi kan ikke unnlate å få i oss av væske og føde over lengre tid.

«Plants come to blossom, but only to return to the root.» Tao Te Ching (Lao Tzu, 2012 s. 37).

Den kinesiske visdomsboken Tao Te Ching (Lao Tzu, 2012; Svarverud & Telle, 2001) ble skrevet for ca. 2300 år siden. Den bygger på prinsippet om å følge tao – veien, universets urkraft og orden. Å handle i pakt med universets prinsipper innebærer wu wei – som kan oversettes med «ikke-handling» eller «uvirksomhet». Wu wei betyr ikke passivitet, men snarere å handle spontant i overensstemmelse med tao. Individet blir et instrument for å uttrykke den universelle orden. Om tao står det i første bok: «Kun den hvis sinn er renset for begjær, kan skue Taos underbare dybder.» I praksis må egoet vike for at handling kan skje gjennom individet som instrument for universets krefter. «Er det ikke nettopp fordi han er fri for selviske mål at han kan virkeliggjøre sine dypeste lengsler?» (7. bok).

Det er ikke mulig å fremskynde modningen av et eple som vokser naturlig. Vi mennesker er ofte utålmodige og forsøker å fremtvinge det vi ønsker før tiden er moden. Vi handler med andre ord mot naturen, og aksepterer ikke at vi må vente til tiden er inne for handling. Når vi unngår å tvinge ting, vil de falle naturlig på plass.

Tidsfrister, eller å følge klokken, kalles Kronos-tiden, den er naturstridig. Kairos-tiden, derimot, er tiden for at noe skal skje på naturlig vis. Vi bør ikke låse oss mer enn høyst nødvendig til Kronos-tiden, men la mest mulig skje etter Kairos-tiden. Da unngår vi mye stress og bekymring. I integral terapi undervises det i dette.

Naturstridige handlinger utføres både på samfunns- og individnivå. Som enkeltindivider kan vi ta bevisste grep som gjør det mulig for oss – et godt stykke på vei – å unngå å følge et samfunnstempo der elven går raskere og raskere. Heldigvis finnes det små lommer ved bredden der vannet flyter roligere. Her er det bra å oppholde seg.

Når vi lytter til vår indre natur, vil vi forstå hva som er riktig for oss å leve etter. Jo bedre kontakt vi har med oss selv, desto mer vil vi følge naturens prinsipper. Da blir vi ikke syke eller pådrar oss belastningsskader.

Så snart vi blir bevisste naturens prinsipper, kan vi korrigere oss – og gjennom øvelser endre vaner. Sakte, men sikkert vil vi finne tilbake til vårt egentlige selv. Vi må ha øyne og ører åpne for å oppdage og forstå naturens lovmessighet.

Bevisstgjøring av feilutvikling som trosser naturen, er et viktig arbeid i integral terapi. Øvelser, som for eksempel innen yogatradisjonen, under veiledning for å endre både sinnet og våre uvaner, er viktig i integral terapi.

Både på samfunnsnivå, relasjons- og individnivå trosser vi naturlovene, bl.a. ved dyrking av mat som tilfører kroppen giftstoffer. Ikke bare fysiske, men også psykiske forstyrrelser oppstår som følge av naturstridig livsførsel. Mange mennesker er fulltidsopptatt av sitt daglige liv. De har ikke tid til å oppleve velsignelsen som naturen kan gi oss. Når vi åpner oss for den, gir den «alt» tilbake.

MODER JORD – MENNESKETS LÆRINGSARENA

Når livet begynner for mennesker, dyr og planter, starter samtidig en utviklingssprosess. Vi lærer å eksistere sammen på det jordiske plan. I læringen skjer etter hvert en spesialisering ut fra art og funksjon. Mennesket lærer språk – verbalt og fysisk. Hvis vi fra barnsben av hadde lært en harmonisk tilpasning til hverandre og livet på jorden, ville vi ikke hatt behov for religioner eller gudshus. Da ville vi levd et naturlig liv, som i henhold til integral terapi er et guddommelig liv.

Når vi har lært å leve et liv der vi ikke bryter naturens prinsipper, vil vi oppleve harmoni i oss selv og med hverandre og med alle levende vesener. Da opphører destruktiv adferd. Oppdager vi at vi er velsignet av en guddommelig kraft som gir oss alt hva vi trenger, har vi ikke behov for å ta fra andre. Naturen er rik nok til å gi, ubegrenset – uten betingelse. Stemmer vi oss med den guddommelige kraften og naturen, reduserer vi bekymring, angst og frykt.

TILFELDIGHETENS SKJULTE RØTTER

Ser vi en plante vokse opp av jorden, er det ikke tilfeldig, et frø har spiret. Skal vi oppdage at noe ikke er tilfeldig, må vi forstå sammenhengen mellom resultatet vi ser her og nå og det som er under overflaten. Studerer vi hva vi har bidratt med for å få slike konsekvenser, kan vi oppdage naturlover hvor alt henger sammen med alt.

Det er to personer som gjennom historien har viet livet sitt til et meget dypt studium av fenomenet «såkalte tilfeldigheter». De to er Buddha og Mahavira. Buddha er kjent for oss alle, men Mahavira, som er en av de mest kjente talspersoner for jainismen, er ikke like kjent. Deres konklusjoner om dette temaet er at ingenting er tilfeldig. All adferd har sin årsak. Karmaloven, som er viktig i flere østlige religioner og filosofier, inneholder ikke noe mer mystisk enn at all karma (som betyr adferd, dvs. tanke, ord eller handling) har årsak og er konsekvens. Sår du et maiskorn i god jord, får du avling.

Også i Bibelen gis det uttrykk for dette fenomenet: «Det et menneske sår skal det også høste» (Gal. 6, 7.) Hver handling har en årsak, og hver handling fører til konsekvenser. Når vi forstår dette universelle prinsippet, blir bevisste handlinger ytterst viktig for oss. Vi lærer å akseptere hva vi tidligere har gjort feil, og sørger for å korrigere våre fremtidige handlinger. Det innebærer handlinger både i relasjoner til andre, men også uavhengig av andre. Jo mer bevisste vi er på hvilke følger handlingene våre kan ha, for oss selv og andre, desto mindre disharmoni får vi i livene våre.
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