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och individuella tankemonster. Manga

manniskor har lidit av angest genom hela

/ livet men har lyckats distrahera sig genom
/ att fokusera pé arbete. Den underliggande
oron kan bli tydlig och komma till ytan

ndr man inte langre har strategier och tek-
niker tillgangliga. Manniskor som plagas
av angest malar ofta upp “tank om scena-
riot” 6verdrivet mycket och genom detta
provocerar man fram ytterligare oro. Att
behalla kontrollen infor eventuella faror,
kriser och svérigheter ar omdjligt i en
alltmer oséker varld. Det dr har som den
kristna tron kan ge bade vila och trygghet.

Metoder ur dsterlandsk andlighet

Symtom som soémnproblem, irritabilitet,
rastloshet, utmattning, utbrandhet, depres-
sion och koncentrationssvarigheter ar fore-
kommande symtom. Under de senaste
aren har nya tekniker, som inte fokuserar pa
mediciner dykt upp i vard och skola. Dessa
tekniker fokuserar pa avslappning och
meditation och har sina rotter i dsterldndsk
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andlighet som hinduism och budd-
hism.Ur buddhismen har mindfulness
under namnet MBSR (mindfulness-
baserad stressreduktion) sprungit. Den
tekniken innebér att man fokuserar pa
andningen och gor mentala genom-
gangar av kroppen for att medveten-
heten om fysiska kénslor ska oka.
Mindfulnessévningen syftar till att 6ka
medvetenheten om “hér och nu” och
det anses ge hjdlp till patienterna sa
att tankemonster och negativa kanslor
som handlar om framtiden hindras att
komma fram. Mindfulnesstekniken ska
hjdlpa patienten att styra tanken till
nuet och uppleva nérvaron i nuet. Man
kopplar ofta in yoga till mind-
fulnessmeditation som en avslapp-
ningsteknik som ska losa upp fysiska
spanningar.

Det forflutnas och framtidens Gud

Vid forsta 6gonkastet kan dessa tekni-
ker synas vara bra och hélsoframjande
men frigan finns fortfarande kvar:
Har man kommit till roten med pro-
blemet? P& den fragan maste jag sdga
ett bestimt nej. Problemet angest ar
mycket djupare och kan endast 16sas i
motet med Gud och hans ursprungs-
plan for vara liv. For att forsta anges-
tens rot maste vi forstd syndafallets
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"SPARVEN HAR FUNNIT SIG ETT HEM OCH SVALAN ETT BO
DAR HON KAN LAGGA SINA UNGAR: DINA ALTAREN,

HERRE SEBAOT, MIN KUNG OCH MIN GUD. SALIGA AR DE
SOM BOR | DITT HUS, DE LOVAR DIG STANDIGT. SELA.
SALIGA AR DE SOM HAR SIN STYRKA | DIG, SOM HAR DINA
VAGAR | SITT HJARTA. NAR DE VANDRAR GENOM TAREDALEN
GOR DE DEN RIK PA KALLOR, OCH HOSTREGNET TACKER DEN
MED VALSIGNELSER. DE GAR FRAN KRAFT TILL KRAFT,

DE TRADER FRAM INFOR GUD PA SION.

konsekvenser, men ocksd Guds frals-
ningsplan i Jesus Kristus. Bibeln talar
valdigt tydligt att Gud 4r nuets Gud,
men ocksd det forflutnas och fram-
tidens Gud. Den angest som ménn-
iskor 6ver hela varlden upplever ar pa
djupet en lingtan efter Gud. Vi dr alla
skapade till en andlig kérleksrelation
med honom, dir de djupaste behoven
av trygghet, kirlek, gemenskap, och
acceptans ska motas av Gud.

Var finns friden och vilan?

Olika tekniker eller avslappning loser
inte problemet. Inte heller att styra bort
tanken frén oro och angest over framti-
den, varken verklig eller dverdriven oro.
Vi lever i en alltmer kaotisk vérld med
krig, miljoforstoring, hungersnéd och
otrygghet. Det vore vél underligt om inte
manniskor kinde av den oron. Den &r
inte pahittad utan verklig. Sjukvard och

~

~_-----——------——---_'

‘ ‘ Nya HL 4 2017 original_till tryck.indd 9

trygghetsinréttningar nedmonteras, ter-
rorism och vald kommer allt ndrmare.
Var skall ménniskor kunna finna den
vila och frid som de sa innerligt ling-
tar efter? Jesus har svaret. Hos honom
sjalv! Han har lovat oss en framtid. Han
har banat vdgen och vi ar kallade att ga
i forberedda girningar. Overlatelse till
honom i nuet och for framtiden gor att
oron forsvinner. Han har kontrollen, han
har gett oss 16ftet om att vara med oss alla
dagar.

Stanna i Guds ndrvaro

Vi behover overlata var kropp, sjéil och
ande till Gud varje dag. Bli medvetna
om hans nirvaro i vara liv, hans
beskydd och hans omsorg. Med hjilp
av modellen Inre bénen kan man trdna
kropp, sjdl och ande att stanna kvar
i hans ndrvaro och uppfyllas av hans
Ande. Inre bonen ér inte en teknik utan
ett fordjupat mote med Gud och med
hans Ord. Vi har fétt ett 16fte om evigt
liv hos honom, kroppens uppstandelse
och evig salighet. Vi far slippa vara
angestkénslor till honom, kasta var
oro pa honom. Goéra vara onskningar
kanda infor honom genom akallan och
bon med tackséigelse.

Vart centrum - Gud sjalv
Konstatera dr inte samma sak som att
acceptera. Vi behover inte acceptera
morkrets girningar och attacker mot
véra liv. Vi har fatt andliga stridsvapen
frén Gud. Dessa dr enligt ordet sa mak-
tiga att de kan bryta ner tankebygg-
nader och hoga balverk och tvinga in
dem under Kristi lydnad. Vi har, enligt
Bibeln, fatt himmelrikets nycklar s att
vi kan binda och 10sa, veta vad vi ska
std emot och vad vi ska ta emot. Vart
centrum ér inte andningen utan Gud
sjalv. Det ér inte genom tekniker som
vi kan fa inre vila och frid utan genom
overlatelse till honom som é&r friden
sjalv. Han har gett sig sjdlv som en vilo-
plats i en alltmer turbulent varld och
han har kallat oss att vara med och for-
andra den. m
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