Att möta sina rädslor
Det är inte ovanligt att meditera i dag, för att skapa balans i livet. Ändå klingar strävan efter ett stilla sinne flummigt för vissa. Men andlighet och vetenskap kan kombineras. Det bevisar Jan Bärmark - professor i vetenskapsteori och praktiserande buddhist. 

– Som emeritus får man dela rum, säger Jan och skrattar på kontoret på universitetet.  
Jan är alltså pensionerad, men håller fortfarande en del föreläsningar. De roliga. Som den på fredag, om vetenskapsteori ur ett feministiskt perspektiv. Jan föreslår att jag ska vinkla hela intervjun på kvinnor i buddhismen.

– Det är synd att männen dominerar i alla religioner, för det finns så många starka kvinnor. 

Jan är ordförande i Föreningen för tibetansk buddhism i Göteborg, och där har han nyligen hållit ett föredrag om Machig Labdrön - en upplyst mästarinna känd för radikala meditationer som hjälper till att göra visdom av rädsla och medkänsla av hat. 
Och det finns flera kvinnor bakom Jans intresse för buddhismen. Pappan var världsligt lagd, men mamman tilltalades av österländskt tänkande. 

– Hon hade böcker från ett antikvariat, och som hon låtit binda in. De måste ha varit viktiga för henne, hon var knappt tjugo då men tog sig ändå tid och pengar till det. 

Själv läste Jan de här böckerna som femtonåring, och när han blev äldre ändå läste han filosofi i Stockholm. Han bodde då hos Gudrun, en kvinna som kunde tibetanska, låg i sängen och rökte och berättade om buddhismen. 

– Under den här tiden läste jag också Bland magiker och mystiker i Tibet, av den franska äventyrerskan Alexandra David-Néel. Det var något med det burdusa och humoristiska, och konkreta och vardagsnära, som tilltalade mig med Tibet och religionen där. 

Genom Gudrun fick Jan sin första kontakt med tibetanska lamor. Året var 1974, och tillsammans med lamorna startade Jan som nybliven buddhist ett center för tibetansk buddhism i Göteborg, dit Jan flyttat för att läsa vetenskapsteori. 
I dag heter centret Föreningen för tibetansk buddhism, och i lokalerna på Linnégatan hålls meditationer, filmvisningar, föreläsningar och kurser, och en lama från New York kommer regelbundet på besök som lärare. I nuvarande form fyller föreningen 15 år i år.  

– Mitt åtagande består av fyra föreläsningar per år. Först undrade jag om jag skulle klara uppgiften, men som man säger inom buddhismen: Gör det du är rädd för, och om du tror att du inte kan hjälpa någon, hjälp den personen. 

Det handlar om att möta sina rädslor, och om att Buddha och därmed möjlighet till upplysning finns inom oss alla. Tankar inte långt från psykologen Abraham Maslows lära om människans inneboende styrka och behov av självförverkligande. 
Och om Maslow har Jan skrivit en avhandling. Jan har vidare forskat kring buddhism och psykoanalys, och på traditionell medicin i Tibet och dess förhållande till buddhismen. Många resor har det blivit. Indien, Nepal, Sri Lanka, Ladakh, Tibet... 
Jans senaste bok är av självbiografisk karaktär, och heter Jag vet inte. 

– Det var en vän till mig som frågade vad boken skulle heta, och jag sa jag vet inte. Det är också en ganska passande titel på en bok om buddhismen och psykoterapi. Jag vet inte stannar upp det mekaniska tänkandet, öppnar upp för något nytt. 

Det kan vara riskabelt att tvivla dock. Inom buddhismen är därför lärare, eller andliga vänner, viktiga. De ger råd, och förmedlar förmågan att se på problem på nya sätt. 
– Det är lite som kognitiv terapi, där man får ett träningsprogram och själv bearbetar sina problem, steg för steg. En treo comp hjälper direkt, men för en hållbar förändring krävs ett perspektivskifte. Det kan vara svårt, men man får börja någonstans och ta ett steg i taget. 

En metod för att hjälpa den mentala balansen på traven är meditation. 

– Är man inte i balans, är det lätt att handla i panik. Stillhet och tystnad gör att man blir avspänd och uppmärksam, och då kan man undersöka tanken, se vilka föreställningar man har. Kanske upptäcka att det man tror är andras tankar och krav bara är ens egna fantasier, säger Jan, en gång kallad acceptansneurotiker själv faktiskt, av Gudrun, då i Stockholm. 
Meditation gör också att man kan känna av ett djup i sig själv, ett djup djupare än man någonsin anat. Det är även ett sätt att så ett frö av till exempel generositet och medkänsla. 
Jan mediterar dagligen. Ibland åker han på retreat, gärna till Nora där hans fru är uppvuxen och där paret har en lägenhet. Då mediterar Jan, och går på promenader med Fröken Ronja, en terrier med stor värdighet. Dotterns Herr Simon är mer nervös. Men han, är en golden. 

Starka kvinnor i all ära - den mest kände person när det gäller Tibet är en man, och Jan har ätit lunch med honom. De var ett fåtal vid bordet, och Jan ångrade sig efteråt som inte sagt någonting. Men Dalai Lama kom tillbaka, och samtalade lite. 

– Dalai Lama förkroppsligar den tibetanska buddhismen. Han är enkel och naturlig, säger Jan.
Ålder: 66 år

Bor: Johanneberg

Familj: Fru, en dotter, två bonusbarn och två hundar

Aktuell: Som författare till Jag vet inte, en självbiografi med fokus på buddhism och psykoterapi. Kommer ut i vår på Carlsson Bokförlag, men finns att köpa i tidig version 

Favoritcitat: Det viktiga är inte hur man har det. Det viktiga är hur man tar det 

