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Kjenn hvordan det er a ha papir mellom hendene.
Tanker du kan bla i, vaere i, ga tilbake til. Handfast
og samtidig med god utsikt. Vi gleder oss over at
du er abonnent og fornyer abonnementet.

I en samtid da alt synes 3 g3 fortere og fortere,

vil Dyade bringe inn ettertanke og refleksjon.

Var erfaringsbakgrunn er arbeidet med Acem-
meditasjon og gruppepsykologi siden 1966.

Hvert nummer av Dyade tar for seg ett enkelttema
og har som ambisjon & gd i dybden og by pa
refleksjoner som ligger litt utenfor det allmenne.

Dyade har ikke mal om a vaere kontroversielt, men
erfaringene fra arbeidet med meditasjon kan bidra
til perspektiver som noen ganger viser seg a vaere
utfordrende i samtiden.

Redaksjonen i Dyade bestar av atte kvinner

og menn. Vi er fodt pa forti- femti- seksti- og
syttitallet. Vi er humanister, jurister, psykologer

og medisinere av utdannelse. Fellesnevner er
undervisning i og praksis med Acem-meditasjon og
gruppepsykologiske prosesser.

Alt arbeid i Dyade gjeres pa frivillig basis. Det
betales ikke for bidrag, ei heller for formgivning.

En oversikt over alle §rgangene av Dyade - med
et stort utvalg artikler - finnes pa vart nettsted
dyade.no. Her kan du ogsa bestille abonnement -
og fornye det.
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LEDER

Effektene av meditasjon pd en-
keltindividet er godt dokumen-
tert. Mindre kjent er de positive
ringvirkningene for fellesskapet:
familie og arbeid, kultur og sam-
funn.

To av nyere tids mest respek-
terte politiske skikkelser legger
overraskende stor vekt pa vik-
tigheten av & meditere; Nelson
Mandela og Aung San Suu Kyi.
Den forste brukte livet i feng-
selscellen til daglig meditasjon
ag selvrefleksjon, den andre sier
meditasjon hjalp henne a holde
hodet hayt hevet i de verste
eyeblikkene i hennes liv. Begge
har betydd mye for sine land, og
kanskje mer for verden, enn de
fleste konvensjonelle politikere.
En del av forklaringen kan ligge
i deres personlige integritet og
meditative orientering.

Dette nummeret av Dyade hand-
ler ikke om den verdenspolitiske
arenaen, men om noen av de sis-
te femnti drs bidrag til fellesska-
pet fra den norske og etter hvert
internasjonale meditasjonsorga-
nisasjonen Acem.

Hva bringer et samfunn frem-

over? 1968-generasjonens politis-
ke floy er pd vei inn i solnedgan-
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gen, og revolusjonsromantikk
stdr ikke lenger i sentrum. Vi ser
klarere at bidrag til samfunnet
kommer fra mange kanter - ikke
alle like synlige og herbare. Poli-
tisk aksjon og agitasjon 1 demo-
kratiske former er bare én vei til
konstruktiv samfunnsutvikling.
Andre bidrag kan komme fra
vitenskap, kultur, filosofi, helse,
sosiale fellesskap, organisasjons-
liv. Og meditasjon.

Acem sprang ut av en flay av
1968-generasjonen som var lite
preget av datidens rddende
politiske ideologier. Isteden
satte den refleksjon og personlig
utvikling i heysetet. Siden 1966
har Acem arbeidet for d utvikle
individ og fellesskap «innenfra
og ul» snarere enn «utenfra og
inn», slik politiske bevegelser
typisk gjor.

Hundpre tusen har leert & medi-
tere i Acem. Erfaring tilsier at
det stort sett dreier seg om enga-
sjerte mennesker som omsetter
meditasjonens virkninger og
indre dynamikk i ytre handling
og innsats.

Dette Dyade dreier seg dels om
slike ytre engasjement. Acem har
skapt Norges starste loppemar-
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keder. Acem har bidratt til 4 sld
sprekker i det som en gang var
landets kringkastingsmonopaol.
Acem har arrangert mater med
nobelprisvinnere og menne-
skerettsforkjempere — deriblant
Dalai Lama, som ogsd er en av
var tids fremtredende politiske
skikkelser med meditativ ori-
entering. Acem har arbeidet

for 4 etablere seg som frivillig
organisasjon i en rekke land og
verdensdeler og har dermed fatt
innsyn i de innflekte samfunns-
utfordringer som gjelder hele
frivillighetssektoren.

Etter 4 ha distansert seg fra est-
lig meditasjonsforstaelse pa
begynnelsen av 1970-tallet sekte
Acem inspirasjon fra mange kil-
der. Enkelte tilbrakte tid i katol-
ske klostre. Inspirasjon ble ogsd
hentet fra ulike psykologiske
retninger. Ganske snart ble ut-
viklingen av egen meditasjons-
psykologi prioritet nummer én
for Acem; hensikten var & bringe
folk raskere til meditasjonens
dypere virkninger. Dette er kan-
skje Acems fremste bidrag: en
forstdelse av meditasjon som

har hatt nedslag langt ut over
organisasjonens egne rekker. Ak-
sept av alt som foregdr i sinnet
er grunnleggende. Her skiller



Acem sentralstyremate 2003

Acem-meditasjon seg fra den
kontroll som kjennetegner noen
meditative retninger og til dels
kognitiv terapi.

Dette nummer av Dyade gir noen
korte snapshots snarere enn lan-
ge utredninger. Mange av Acems

mangtoldige aktiviteter er knapt
berart: kommunikasjon og grup-
pepsykologi, yoga og kropp, bi-
dragene til narkotikadebatten og
arbeidet for flyktninger og asyl-
spkere. Likevel tror vi disse sma
glimt inn i et halvt drhundres or-

ganisasjonsliv og meditative ut-

viklingsarbeid kan fungere som
dokumentasjon pa et meditativt
engasjement som ikke bare be-
rorer enkeltindivider, men ogsa
samfunn og felles

Halwor Eifring

MEDITASION FOR FELLESSKAPET




PROGRAMMER 5T MOBIL
Seernes rad

Nettmete tirsdag Spe

K. 13:00 - 14:00 | EKS|

NYHETER SPORT } UNDERHOLDNING MAT MUSIKEK

Forskning vlser at médltasjon minsker stress bé?ie
fysisk og psykisk.

Publisert 29.03.2004 11:39, Oppdatert 30.03.2004 01:02,

Ay Randi Helland og Gunnar Holthe m
Foto: Kjell Herning

Flere og flere nordmenn mediterer for 8f8  yaditasion skierper skutterns

mer oversk og mindre stress, Det er ikke
bt shoagpr-bia,

overnaturlig eller mystisk. Meditasjon setter -
i gang fysiologiske prosesser i kroppen, som % Sereportasien om
gang fysiologiske p pp :

gmr o0ss mer avbalanserte og mer i stand til

mestre hverdagens kjas og mas.
Hjertet slar roligere Hielp til selvhielp
Blodtrykket Eﬂsmj?!_h.Lh!&dﬂDQ

gér ned, og PULS varen 2004
hormonproduksjonen péwrkas Alt i alt f3r

e R T PR T | ...I....i...................,..._..

4 DYADE 4/16



‘ SVEND DAVANGER

Hva er helseeffektene
av femti ars meditasjon?

Det har ingen svar pa. Men medisinsk viten tyder pa at effekten
kan vaere betydelig, bade for den enkelte og for samfunnet.

Acem har undervist i meditasjon gjennom 50 dr, og
naermere 100 000 har leert & meditere. Acems virk-
somhet kan ses pd som et betvdelig forebyggende
og til dels kurativt helseprosjekt. Det burde ha blitt
dokumentert og naarmere forsket pa fra starten av.
Hvor ellers kunne man fatt data pd et sa stort ma-
teriale, s4 mange mennesker over sd mange dr, med
en ikke-medikamentell, stressreduserende interven-
sjon som ikke koster samfunnet noe? Et slikt pro-
sjekt ville ha passet godt for Norges forskningsrads
(NFR) “Program for bedre helse”. Der ettersperres
bl.a. forskningsprosjekter om tiltak for at befolkningen
skal oppleve flere levedr med god helse og trivsel, og for
d redusere sosiale helseforskjeller. Et prosjekt kunne ha

som hovedspersmal: Hva er helsegevinsten av medi-
tasjon?

For d finansiere et slikt prosjekt trenger NFR do-
kumentasjon pd at meditasjon kan virke gunstig
pd helsen. Vi vet na tilstrekkelig til 4 kunne anta at
meditasjon virkelig har en helseeffekt. Meditasjon er
i tallrike studier vist 3 motvirke stress. Slike studier
omtaler ofte en egen avspenningsrespons. Stress er
ofte starten pd en lang kjede av reaksjoner som kan
ende i sykdom.

DREIE LIVET I MER GUNSTIG RETNING
Meditasjon er ingen vidundermedisin. Livet og
stressreaksjoner kan spenne ben for oss uansett hvor
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mye vi mediterer. Men ndr til sammen 100 000 per-
soner giennom femti dr har praktisert Acem-medita-
sjon i kortere eller lengre tid, i noen tilfeller gjennom
mange dr, har bidraget totalt sett veert betydelig. Sma
skritt for & redusere stressbelastning i tusener av
menneskers liv har pd umerkelig eller mer tydelig,
selvopplevd vis dreiet livet i en mer gunstig retning.
Resultatene ligger der, ikke ennd i form av offisielle
statistikker eller dokumentert i forskningsartikler,
men som spor i livet til mange, som har fatt en litt
heldigere livsretning enn de ellers ville hatt. Studie-
ne nedenfor gir en pekepinn om hvilke effekter man
kan lete etter, hvis noen vil forske mer pa helseeffek-
ter av Acem-meditasjon.

Pa slutten av denne artikkelen
finnes en liste pa 12 vitenskapelige
artikler, som dokumenterer de

atte helsebringende effektene pa
denne siden, De har endret hvordan
forskningen ser pa meditasjonens
effekt pa helsen. Hjertet, hjernen og
immunsystemet er bergrt av disse
effektene. Den forste artikkelen kom
allerede i 1970, fire ar etter at Acem
ble stiftet. De 12 artiklene trekker
frem atte ulike helsefremmende
effekter av meditasjon. Interesserte
lesere kan finne de enkelte artiklene
pa nettet, evt. ved & ta kontakt med
forfatteren av denne artikkelen.
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ATTE HELSEBRINGENDE EFFEKTER:

1. MEDITAS]ON UTLESER EN

KRAFTIG AVSPENNINGSRESPONS

Kroppens forbrenning reduseres, hjertefrekvensen
og svettesekresjonen gar ned, hjertet arbeider fri-
ere, og alfabelgene i hjernen forsterkes. Effektene er
motsatt av stressresponsen, og blir kalt avspennings-
responsen av forskerne. Effektene har siden blitt be-
kreftet med flere ulike meditasjonsteknikker, bl.a.
Acem-meditasjon. Effektene er betydelig kraftigere
enn ved vanlig hvile eller sevn. Artikler: (1, 2)

2. MEDITASJON REDUSERER BLODTRYKKET

Pasienter som trenger medisiner for & senke forhayet
blodtrykk fir en ytterligere effekt av 4 meditere. Ar-
tikkel: (3}

3. MEDITAS]ON REDUSERER STRESSHORMONER [ BLODET
Konsentrasjonen av bdde langtidsstresshormonet
kortisol og de raske stresshormonene noradrenalin
og adrenalin er redusert i blodet hos personer som
praktiserer meditasjon. Artikler: (4, 5)

4. MEDITASJON MOTVIRKER ALDRINGSPROSESSER

I KROPPENS CELLER

Kromosomene i cellekjernen har beskyttende tapper
pd endene, kalt telomerer. Disse avkortes gradvis
med alderen; det gjor kromosomene mer sdrbare og
mer disponert for sykdom. Jo mer stress, desto raske-
re gdr avkortningen. Langvarig meditasjonspraksis
oker aktiviteten til enzymet telomerase, som bidrar
til 4 bevare og forsterke telomerene. Artikkel: (6)

5. MEDITAS]ON REDUSERER EFFEKTEN

AV ALDRING PA HJERNEN

MR-scanning av hjernen viser at regelmessig medi-
tasjon gir synlige tegn pd redusert aldring av hjernen
hos friske personer. Allerede ved 50 drs-alderen viste
de mediterende en "hjernealder” som var 7,5 ir la-



VELEnsKapen)

[ HOKUS

Las Yad Torskama sager om meditation

vere enn ikke-mediterende. For hvert dr etter 50 akte
denne forskjellen med 1 mdned og 22 dager. Artik-
kel: (7}

6. MEDITASJON MOTVIRKER

BEGYNNENDE DEMENS 1 HIERNEN

Bedring av hjernefunksjoner hos pasienter med be-
gynnende demens ses ved meditasjon. Funksjonen
til hjernens default mode nettverk og hippocampus
styrkes. Default mode-nettverket er de deler av hjer-

nen som gir evne til & fordaye opplevelser giennom
spontane tanker. Feil i forbindelsene i dette nettver-
ket opptrer ved en rekke psykiske lidelser, ogsd de-
mens. Hippocampus er et omrade som er ansvarlig
bl.a. for hukommelse. Aktivitetene i de samme om-
rddene eker ogsd under Acem-meditasjon. Artikler:
(8,9)

7. MEDITASJON MOTVIRKER ANGST OG DEPRESJON
Meditasjon pdvirker et belastet sinn i gunstig ret-

MEDITASION FOR FELLESSKAPET




SVEND DAVANGER

f 1958, professor i medisin ved
Universitetet i Oslo, kurslaerer |

Acem, redakter i Dyade. Forsker pa
nevrovitenskap, szerlig synapser, endring
i celle-til-celle-kommunikasjon og
meditasjon.

ning. En nylig publisert oversiktsartikkel hevder
at depresjon gir strukturell svekkelse av to kjente
hjerneomrader knyttet til selvregulering: prefron-
tal cortex og hippocampus, mens amygdala, som er
knyttet til angst og sinne, viser ekning i sterrelse. En
rekke studier med hjerne-scanning av mediterende
viser at ulike typer meditasjon alle virker motsatt
av depresjon pd disse hjerneomradene. Forfatterne
av oversiktsartikkelen konkluderer slik: "These stu-
dies indicate that meditation is a viable alternative
to medication for clinical treatment of patients with
depression.” Artikkel: (10)

8. MEDITASJON OKER IMMUNSYSTEMETS SLAGKRAFT

Acem-meditasjon bidrar til raskere restitusjon av im-
munforsvaret etter intens leping (stress) sammenlig-
net med ikke-mediterende. Senere har andre vist at
meditasjon gir raskere mobilisering av immunsyste-
met etter vaksinering. Til sammen peker studiene pd
at meditasjon kan gi bedre regulering av immunsys-
temet: Raskere opp i slagkraft ved behov, og raskere
ned ved stress og evt. etter sykdom. Artikler: (11, 12)
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DE 12 ARTIKLENE SOM PEKER PA
HELSEBRINGENDE EFFEKTER
AV MEDITASION:

1. R. K. Wallace, Physiological effects of transcendental
meditation. Science 167, 1751-1754 (1970).

2. A, Nesvold et al., Increased heart rate variability du-
ring nondirective meditation. Eur | Cardiovasc Prev Re-
hahil, (2011).

3. H. Benson, B. A. Rosner, B. B. Marzetta, H. . Klemchulk,
Decreased blood pressure in borderline hypertensive
subjects who practiced meditation. | Chronic Dis 27, 163-
169 (1974).

4. R. Sudsuang, V. Chentanez, K. Veluvan, Effect of Budd-
hist meditation on serum cortisol and total protein levels,
blood pressure, pulse rate, lung volume and reaction
time. Physiology & behavior 50, 543-548 (1991).

5.]. R. Infante et al., Catecholamine levels in practitioners
of the transcendental meditation technique. Physiology &
behavior 72, 141-146 (2001).

6. T. L. Jacobs et al,, Intensive meditation training, immu-
ne cell telomerase activity, and psychological mediators.
Psychonenroendocrinology 36, 664-681 (2011).

7. E. Luders, N. Cherbuin, C. Gaser, Estimating brain
age using high-resolution pattern recognition: Younger
brains in long-term meditation practitioners. Neuroimage
134, 508-513 (2016).

8. R. E. Wells et al., Meditation's impact on default mode
network and hippocampus in mild cognitive impair-
ment: a pilot study, Neurosci Letf 556, 15-19 (2013),

9. J. Xu et al., Nondirective meditation activates default
mode network and areas associated with memory retri-
eval and emotional processing. Front Hum Neurosci 8, 86
(2014).

10. 5. Annells, K. Kho, P. Bridge, Meditate don’t medi-
cate: How medical imaging evidence supports the role
of meditation in the treatment of depression. Radiography
22, e54-58 (2016).

11. E. E. Solberg, K. Halvorsen, ]. Sundgot-Borgen, E In-
gier, A. Holen, Meditation: a modulator of the immune
response to physical stress? A brief report. Br | Sports Med
29, 255-257 (1995).

12. R. . Davidson et al., Alterations in brain and immune
function produced by mindfulness meditation. Psycho-
som Med 65, 564-570 (2003).



Et mulig forskningsprosjekt
om Acem-meditasjon og helse

En studie av meditasjonens effekter pa
folkehelsen kan ta utgang:purrkt i stress

som kroppens respons pa truende eller
utfordrende situasjoner. I vanlig hverdagsliv
dreier det seg om situasjoner vi alle kjenner
fra oss selv eller andre: stort arbeidspress,
ekteskaps- og familiekonflikter, langvarig eller
alvorlig sykdom, alvorlige skader, gkonomiske
bekymringer, skilsmisse, dedsfall hos
naerstaende, arbeidsledighet, eksamensangst,
oSV,

Hjernen har nok innsikt til & forsta at slike
forhold kan veaare truende; den sender derfor
stress-signaler videre ut i kroppen via nerve-
og hormonsystemene. Pa kort sikt fremkaller
stresshormonene adrenalin og nor-adrenalin
okt puls, hoyere blodtrykk, skt stoffskifte i
kroppen, svetting og spente muskler. Dette
kalles stressresponsen. Pa lengre sikt kan
gkning av stresshormonet kortisol fere til
svekkelser av immunforsvaret, hjerte/kar-
systemet, hormonsystemet og andre deler av
hiernen.

Disse fysiologiske virkningene kan lede til en
rekke sykdommer som angst og depresjon,
hayt blodtrykk, areforkalkning og magesar.
Kronisk arbeidsstress reduserer dessuten

livslengden. Foreldres stress kan fores videre
til barn, Dgsﬁ dersom foreldrestresset inntrer
lenge far barnet blir fedt. Dette kaller forskerne
epigenetiske forandringer.

Depresjon kan ha uheldig virkning pa forlgpet
av ulike sykdommer. P3 verdensbasis er
depresjon den viktigste arsaken til tap av
arbeidsdager. Langvarig stress leder dessuten
til redusert oppmerksomhet og svekket
hukommelse, samt feilvurderinger i avgjerende
situasjoner, uavhengig av helseproblemer for
gvrig. Slike mentale effekter har innvirkning
pa sosialt samspill, atferd i trafikken og
ledelse i arbeids- og organisasjonsliv. Avvik
i funksjonsevne pa grunn av stress har en
samfunnskostnad utover helsebudsjettene.

Stress gir opphav til en rekke sammensatte
tilstander og lidelser, som kan kreve tiltak pa en
rekke nivaer: medikamentelt, personellimessig,
gkonomisk, sosialt og pedagogisk. I denne
sammenheng er meditasjon en enkel metode
som demper kroppens og sinnets reaksjon
pa stress, Det er derfor gode grunner til
a underspke og dokumentere narmere
hvilke effekter meditasjon kan ha pa flere
sykdomstilstander.

MEDITASION FOR FELLESSKAPET 9






| CARL HENRIK GRONDAHL

Slitets mynt

- en liten fortelling om hvordan Acem ble bygget med loppemarkeder

De siste loppekjopere har sikret seg godbiter, porten stenges. Acems siste
gigantloppemarked er til ende onsdag 28. april 1982. Acem har leid et hull
i husrekka i Bogstadveien. Karene som eier det, kommer pa inspeksjon.
Her er fortsatt smekkfullt av lopper. Og det skal vaere strokent neste dag?
Fire timer senere er det ikke spor. Jgss, sier de storgyde. De har mett

12 ars erfaring. Acem 13 i forkant, profesjonaliserte bransjen, og
hundretusener av dugnadstimer bygget grunnmuren under den gkonomi

Acem har ved 50-arsjubileet.

Acem tok virkelig loppemuligheten pd alvor. Og
matte gjere det, for skal kursprisene settes slik at
alle kan leere meditasjon uten hensyn til ekonomi,
gir selv ikke ulennet undervisning overskudd. Rik-
folk og meséner har aldri veert i sikte, heller ikke
offentlig stette. Leie lokaler til evig tid? Da slo det
ned: Profesjonelt drevne loppemarkeder vil vaere en
nyskapning i Norge. Tilsvarende midler kunne ikke
oppstatt pd noen annen mate.

En forneyelig reportasje i Acems medlemsblad i no-
vember 1970 etter "tre dagers loppeorgie” i Nordre
sving pd Bislet stadion forteller om et slitsomt, men
frydefullt mete med folkelivet da portene dpnet.
" Alle hindringer blir brutalt lapt overende, en torna-
do av ivrige hender slar ned blant loppene. Man ha-
ler og drar i hver sin ende, damer slir med vesker og
paraply. Her gjelder den sterkestes rett. Na begynner
det helt store showet: Det skal prises og prutes. Kjo-

Ke utenfor Acems gigantloppemarked | Bogstadveien i Oslo i 1981,

MEDITASION FOR FELLESSKAPET 11



Karnevalet er i gang.

-per og selger kjemper for hver femogtyvesre. Alt kan
selges. En solgte en frakk som en annen selger hadde
hengt fra seg. En annen solgte en spade péskrevet
Oslo kommune - den herte nok til pd Bislet.”

KARNEVAL

5a langt reportasjen. Tradisjonen begynte her. Salget
var karneval. Hvem av selgerne hadde ifert seg det
mest fargerike kostymet? Men man matte ogsd leere
d hanskes med profesjonelle oppkjepere, som tjener
fett pd at arrangarer ikke har vett pd hva det er verdt,
det de har samlet inn. Svein Lovis het strategen bak
profesjonaliseringen. Han wvar samfunnsskonom,
fikk raskt tittelen Loppegeneral og fortalte at de pro-
tesjonelle stdr i ke far hanegal, ser fattige og gebrek-
kelige ut og kan alle knep. Fir de ikke kjopt billig
nok, begynner de 3 grite og bedyrer at de er fattige
bestemedre, som skal ha alle tyve vinterfrakkene de
har slatt kloa i, som julegaver til barnebarna.

De ulike talentene i Acem ble brukt godt. Det hjalp
nar man tok telefonen og herte Roy Halvorsen, en
stemme som da var kjent fra NRK Dagsrevyen, si:
"Dette er Acem loppemarked. Vi henter i ditt om-
ride i morgen.”

12 DYADE 4/16

Men dette forste loppemarkedet var bare en pre-
veomgang for & hente erfaring. Et halvt dr senere
var Acem som loppemarkedakter blitt langt mer
profesjonell og systematisk og fylte virkelig Nordre
sving pd Bislet. Aftenposten omtalte fenomenet pé
kultursidene: Loppekalas pd Bislet. 5000 arbeidstimer
ble lagt ned. De to loppegeneralene Svein Levis og
stud. jur. Ole Gjems-Onstad jobbet omtrent pd heltid
i to mdneder. Bedrifter og institusjoner ble oppringt.
Moe de ville bli kvitt? 15 000 grammofonplater kom
inn, solgt for 15 000 kroner. 7000 ringpermer, 50 kg
vindusbeslag (uselgelige), 200 par silkehansker, 50
frakkebeskyttere til sykkel. Lastebiler og varebiler
lant av forbindelser. De hentet lopper pd 125 adres-
ser hver dag to uker fer salget.

Da stengetid narmet seg siste dag, ble samtlige
kunder jaget ut, tilbudt 4 komme inn igjen og for 20
kr ta med seg alt de maktet & baere. 340 tok imot til-
budet og vaklet ut til glede for tilskuerne. Fire tonn
uselgelige dresser og filler ble sendt til Bradrene
London. De to loppegeneralene gledet seg, men er-
gret seg ogsd over penger som var tapt. 40 selgere
gjennom disse dagene var for lite,
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H@YTTALERBIL PA KARL JOHAN

[ 1973 var det i underkant av 100 selgere i Nordre
sving. Lange keer utenfor. "Erre landskamp eller..?”
spurte folk som gikk forbi. Da var Acem loppemar-
ked i ferd med & bli en merkevare. Fire minutters
innslag pa NRK Dagsrevyen, der Ole Gjems-Onstad
viste rundt og argumenterte for betydningen av fri-
villig samfunnsinnsats og resirkulering. Meste dag
var keen ekstra lang. Folk ville sikre seg nettopp den
loppegodbiten de hadde sett pd skjermen. Det hjalp
nok ogsd at Ole Gjems-Onstad kjerte rundt med
heyttalerbil pd Karl Johan, slik at fa av hans medstu-
denter pd universitetet kunne unngd 3 fi med seg at
det skjedde voldsomme saker pd Bislet.

,’ Eget kontor, fem telefonnumre
og omsetning som en liten butikk

Til markedet i oktober i 1974 hadde loppegeneral
Svein Levas knekket de fleste koder. 1 fire uker fra
begynnelsen av oktober ble virksomheten i Acem
trappet ned til det aller nadvendigste, og en under-
avdeling vokste seg svaer: Acem loppemarked med

/

Pause | Nordre Sving med Acem loppemarked pa NRK Dagsrevyen.

eget kontor, fem telefonnumre og omsetning som en
liten butikk. Ingen lennsutgifter. 1000 bedrifter til-
skrevet, 500 oppringt. Oslo inndelt i roder, omrdder
der man gikk pa derene og spurte etter lopper i lag
pd fem. 10 lagerrom skaffet. Tre lastebiler kjopt billig
pé slutten av sin levetid. To kurslarere tok fererkort
for lastebil. Bjern Hasselknippe hadde ansvar for &
holde bilene i live. Han studerte fysikk, men hadde
bil i genene og matte rykke ut degnet rundt. En las-
tebil lirket seg sa vidt av girde. Han tok med seg
tenningsmekanismen hjem pd badegulvet og utferte
mirakler med rustleser. Noen av bilene ble skrotet
etterpd, noen solgt med fortjeneste. Morten Helsing,
i dag Acems eiendomsansvarlige, ledet en annen
teknisk gruppe som tilferte betydelige verdier. Hal-
tende kjsleskap, vaskemaskiner, radioer, sykler - alt
teknisk fikset de. Det som ble solgt, virket beviselig.
Da loppene ble kjort til Bislet, fylte de gangene under
Store std til taket i 100 meters lengde.

BISLET REVNER AV LOPPER!

5d ble det virkelig alvor. Fra 1976 kjerte en lastebil
rundt i rushtrafikken med Acem jazzband pd planet
og et banner: "Bislet revner av lopper!” Over heyt-
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Godt besak i teltene utenfor Ulleval stadion i 1978

taleren: “Her kan du gjore et kupp! Fire lass nye lop-
per hver dag! Kaffeservise, skinnkdper, skilpadde,
datamaskiner.” Til sammen disponerte Acem ett mil
lagerplass. Man sto pa - sorterte tey, laftet, bar, lem-
pet, laget mat, kjorte, passet barn, ryddet. Tilreisende
hjelpere ble tilbudt gratis kost og losji. Sendag kveld
for dpningen gjennomgikk alle obligatorisk lynkurs
i salg og pruting.

Oppslag i VG og NRK om noen som hadde gjort
storkupp pa Bislet. Naturligvis synd, men meget god
PR. Nar porten stengte kl 18 hver dag, var det fort-
satt ke utenfor. Men da 4t selgerne middag pa herre-
toalettet. Og sd var det rydding, sortering og henting
pé lageret. Et tonn kleer sendt til Gambia, resten til
oppmaling som filttepper. Konklusjon: Nordre sving
pa Bislet er altfor liten. Her er det varer og kjepere til
det dobbelte.

100 METER K@ UTENFOR TELTET

1977 er litt av et &r i Acems historie. Aret for er lop-
pepengene brukt til & kjepe Acem-huset i Sporveis-
gatert i Oslo foran nesa pa Olav Thon, som ville ha
et bingolokale. 1 sa darlig forfatning at Fagerborg
menighet ikke sd seg rdd til & restaurere det. Acem

14 DYADE 4/16

gjer det. P4 dugnad. Men det holder ikke. Penger ma
til. Mange penger. I 1977 arrangerer Acem fem lop-
pemarkeder. Det forste er restesalg tre dager i januar
i Nordre sving. Og si:

14. april 1977 kl 1200 er det 100 m ke utenfor et
langt telt pd parkeringsplassen utenfor Ullevil sta-
dion, satt opp i slaps og sele siste dager i pasken. 600
kvm salgsflate, tre ganger mer enn i Nordre sving.
Siden januar har en loppekomité pd 25 kvinner og
menn vaert i arbeid. 12 000 tellerskritt brukt i mars
(man telte sdnt den gangen), 30 000 lopesedler delt
ut, 30 000 derer banket pa, 200 lastebillass lesset og
losset. 250 medlemmer legger ned 10 000 arbeidsti-
mer. Etterhvert oppstar en folklore av loppehistorier:

- En liten, eldre dame tar imot i deren. Lopper? Nei,
har jeg lovet det? Hun virker litt desorientert, men
tar seg fort inn. Vi ser pd listen og mener jo, det er
denne adressen. Tja, sier hun, noe mi jeg vel kunne
finne. Hun inviterer inn i stuen og tar ned et maleri.
Veersdgod, dette har jeg lenge tenkt pa 3 kvitte meg
med. Tusen takk, sier vi. Maleriet selger for en god
sum. Da vi kom ut, oppdaget vi at det var naboen
som sto pa listen.



M= LA
Ahhh - et nytt lass med spennende lopper!

Hyggelig mann dpnet. Bord? Ja, det hadde han. Og
mere til. Han tar duken og blomstervasen av salong-
bordet, teppet av hjernesofaen, aviser fra tv-en. - N4
ma jeg kjepe nytt, har lenge ensket meg farge-tv. Vi
madtte bestille lastebil. Han hjelper til & beere ut.

,’ 250 medlemmer legger ned
10 000 arbeidstimer

Men det var ogsa dem som utnyttet de sterke, idealis-
tiske unge menn. Seks mann lot seg lokke til & hente en
betongkum pd 259 kilo, Naturligvis uselgelig. De seks
bar den videre til fyllinga noen dager senere.

For salget dpner, er takstmenn hyret inn for 4 hjel-
pe til & prissette og frustrere oppkjeperne. Et illradt
skap regner man med & selge for kr 50. Takstmannen
torteller at bak den forferdelige fargen gjemmer det
seg et framskap fra 1800-tallet. Et lykkelig ektepar far
tilslaget for 2000 kr. En antikvar har raskt blikk for
beker av verdi og far med seg noen verdifulle beker
som betaling. Alt du ikke lenger fir i butikkene! er re-
klamen. En kvinne kommer labbende ut med svare

stovler. De har syv em tykke tresdler og har vel vaert
brukt til isfiske og skeytestevner. - Blomsterpotter!
sier hun henrykt. Acems jazzband er ute i trafikken
som vanlig, og en kar som ikke er skvetten, overnat-
ter i teltet i sovepose hver natt som vakt.

Noen av restene etter Ullevdl-markedet ble solgt
i Acem-huset fire dager i september. Innsatsgleden
hadde spredt seg. Ogsd Acem Bergen og Acem Kris-
tiansand arrangerte loppemarkeder i 1977 og bidro
godt til lokale husfond.

Teltet pd Ullevdl reiste seg igjen i april 1978. Aret
etter var det kjserkommen loppepause i Acem, og
de meysommelig innsamlede midlene ble brukt til 4
kjgpe gamle Hartmanns pensjonatskole 1 Asker som
retrettsenter. Og her var det ikke bare oppussing.
Gamle, rdtne hus métte rives, nye internater bygges.
Da ble det ekonomisk alvor. Det svaere maskineriet
var i gang igjen med telt pa Ullevadl. Markedsferin-
gen: "Har du savnet Acem loppemarked?” " Varlop-
per av klasse,” meldte Aftenposten. Anslagsvis mel-
lom 15 000 og 20 000 mennesker var innom de seks
dagene.

S& kom heydepunktet. Loppegeneral Svein Levis
fikk leie Majorstutorget, et hull i husrekka i Bogstad-
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Det rigges til gigantloppemarked i Bogstadveien.

veien. Mer velegnet og sentral arena var vanskelig d
_ tenke seg. De to loppemarkedene Acem arrangerte
der i 1981 og 1982, er trolig de sterste som noen gang
er blitt - og blir - holdt i Norge, Rundt 200 billass med
lopper. Tre laver som lager. - Jeg visste ikke at det
fantes arabisk basar i Oslo! sa en storeyd amerikaner.

I SENG KL 0100
Arenaen gjorde det mye enklere d ivareta de frivil-
lige, for det nydpnede Acem-huset i Sporveisgaten
ligger bare noen hundre meter lenger ned i Bogstad-
veien. Fra selgernes trikkekonduktervesker ble det
giennom hele dagen samlet penger, og pa kvelden
sitter pengetellerne i grupperom i kjelleren i Acem-
huset med digre hauger mynter, sedler og sjekker.
Kredittkort og terminaler og dens slags fantes ikke.
Slitne og forneyde selgere koser seg med god mid-
dag i etasjen over. Haydepunktet: Tellerne forkynner
dagens resultat. Jevnlige rekorder og stor jubel. 53
var det d rusle opp til Majorstutorget igjen og klar-
gjore for neste dag. | seng ki 0100.

(g 547 Lagrene var fortsatt sa store at Acem loppe-
marked hadde en etterklang som varte i tre ar.

Nordre sving pa Bislet ble tatt i bruk igjen. Host-
markeder i 1984, 1985 og 1986.

16 DYADE 4/16

DE KOM FOR A LAERE

De store organisasjonene som jevnlig drev loppe-
marked, slike som Norges Rede Kors, la selvfelgelig
merke til fenomenet og kom for & laere, Planlegging,
organisering, avansert logistikk. Grundig sortering
av lopper pd forhénd, ikke sd lite av det innsamlede
gikk rett pa fyllinga. Kjenn verdien pa det du selger.
Det er du som har slitt og skal ha fortjenesten, ikke
oppkjeperne. Kvaliteten pa loppene var sd god at
noen foreslo & skifte navn til bruktmarked. Skatte-
kyndig kompetanse stanset raskt den slags. Filologi

’, De store organisasjonene var klar
over at dette kunne de
ikke kopiere

kan fort bli til moms. Men den aller viktigste fakto-
ren var mobilisering av frivillige. De store organisa-
sjonene var klar over at dette kunne de ikke kopiere.
Over 10 000 arbeidstimer? Et milje som stiller opp
gjennom en mdned fra tidlig morgen til over mid-
natt? Lerdag og sendag? Som lager sport og fest og
karneval av jobben og blir mer sammensveiset av
det? I dag hadde det ikke vaert mulig. Pa 1970-tallet



kunne studenter ta seg en maneds pause fra studi-
ene, arbeidsgivere godtok at du kom sent og gikk
tidlig for en god sak. Overfylte lastebiler ble ikke be-
telagt, HMS var ikke oppfunnet, samfunnet var ikke
sd gjennomregulert. Karnevalet var mulig.

PENGENE BLE GODT FORVALTET
Drivkraften? En generasjon har grepet en kulturim-
puls og bygger noe helt nytt. Det idealistiske er en
selvfalge. Gleden og tilfredsstillelsen ligger i 4 se fel-
les lemping og sjauing, lange kvelder og emme ryg-
ger bli til hus og muligheter for mange mennesker
til & gjere noe med sine liv. Den unge organisasjonen
viste seg dugelig - ikke bare til 4 drive igjennom slike
sveere prosjekter, men ogsa til & investere slitets mynt
klokt. Myntene, sedlene og sjekkene ble forvaltet slik
at organisasjonen i dag har relativt trygg ekonomi.
Denne 16 dr lange loppemarkedsmaraton kom ogsa
til & forme og styrke Acem som fellesskap. En relativt
liten og ung, men kreativ organisasjon hadde skapt
noe nytt og digert, som fikk solid oppmerksomhet.
De som deltok, var stolte og hadde erfart at nir man
virkelig trar til sammen, gir det resultater. Dette kol-
lektivet har veert en forutsetning for Acems vekst
giennom 50 dr. W

CARL HENRIK GR@NDAHL

= N

f 1945, skribent, har vaert journalist |
Stavanger Aftenblad og Aftenposten, redakter
og kanalsjef i NRK. Meditasjonslzerer i Acem

siden 1974,

Anslatt overskudd fra Acems loppemarkeder

| Ar | sted [ Netta inntekt, | Dagens
: !_ \anslag I NOK | kroneverdi
| 1970 Mordre sving, Bislett [
| |swdon,osis = ik
11971 | Nordre sving 50.000 | 380.000
11972 | Nordre sving 75.000 | 540.000
11973 | Nordre sving 90,000 | 600.000
1974 | Nordre sving 1rj5.0ii}gj _____ ) Eu;iqﬁﬂﬂ_
11976 Nordre sving 140.000 | 700.000
{1977 | Acem-huset, Oslo 20.000 50.000
11577 | Utenfor Ullevl stadion | 205.000|  940.000
11977 | Acem-Huset 40.000 | 180.000
11877 | Kristiansand 15.000 | 70,000
1877 | Bergen 20.000 90.000
'1_9_7-'_8_ | Ullevdl stadion ~ 250.000 1.050.000
1878 | Kristiansand 15.000 | &0.000
1980 | Ulleval stadion 300.000 1.090.000
1981 | Bogstadveien, Oslo 600000 1.920.000
1982 | Bopstadveien 750.000 2.160.000
1984 | Nordre sving 120.000 300.000
1385 ' Mordre sving 150.000 | 310.000
1986 | Nordre sving 135.000 300.000
1891 | Acem-huset 40.000 | 70.000
1992 | Acem-huset 55.000 50.000
| 1993 | Acem-huset 50.000 80.000
1994 | Acem-huset 30.000 | 50.000
| 1997 Vinderen studenthus _EDI’_'IOU | 30.000
| Sum: 3.275.000 |  11.900.000

Kjepesum i 1976 for Acem-huset, Oslo: NOK 550.000,
Kigpesum i 1979 for Acem skole- og kultursenter i Asker

[byge og 18 mils tomt): NOK 2.100.000,
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Det muliges kunst

- hva slags organisasjon er Acem?

Det er langt vanskeligere a etablere og drive internasjonal virksomhet som
en frivillig og idealistisk organisasjon lik Acem, enn som et multinasjonalt
profitt-orientert foretak. For aksjeselskaper er reglene i forskjellige land
vanligvis ensartede og stremlinjeformede, for ideelle organisasjoner er de
et virvar. Derfor er Acems juridiske organisasjonsstrukturer i mange land
noksa forskjellige og uoversiktlige. Her gjelder virkelig frasen

think global, act local.

Hva er Acem? Svaret burde vare enkelt. Det over-
ordnede perspektiv pad organisasjonen er relativt rett
frem: Acem er en frivillig internasjonal organisasjon,
bygget pd idealisme med et ikke-skonomisk formal.
Men lik mange ikke-skonomiske internasjonale or-
ganisasjoner er svaret dessverre noksd innviklet nir
man skal bli konkret.

Acem har aktiviteter i en rekke land, men det er
bare i Norge, Danmark, Sverige, Storbritannia, Ned-
erland, Taiwan og India det har vaert mulig & etablere
nasjonale organisasjoner som selvstendige enheter
(egne juridiske personer). Formene varierer etter
hva lovgivningen gjer mulig og praktisk: forening,

stiftelse /foundation eller charity. Spersmdlet om
hva slags organisasjon Acem er juridisk og formelt,
kan derfor matte besvares ulikt alt etter hvor man
befinner seg. Reglene kan vaere temmelig detaljerte
og vanskelige 4 falge opp. 1 et land kunne Acem ha
mistet eierskap til egne kurslokaler fordi en drsrap-
port ikke var sendt i tide.

KOKTE BORT I LIKEGYLDIGHET I EU

EU har gitt mange regler som letter vanlig naerings-
virksomhet pd tvers av landegrensene. Det er f. eks.
et eget regelsett om Europeiske Selskaper, der eta-
blering i ett land gjer at man anerkjennes som sel-

Kurslzrer Inger Halvorsen ledet Acems sekretariat i 35 ar, fra 1975 til 2010, forst i Frimanns gate i Oslo (pa

bildet), og fra 1989 i Huitfeldts gate,
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skap i alle de evrige. Tilsvarende gjelder for sam-
virkeforetak. Et norsk aksjeselskap er noksa likt et
svensk aksjeselskap osv. For Acem og andre ideelle
institusjoner er det helt annerledes, med mindre man
tilherer en slags superliga av organisasjoner som i
mange land stort sett fir det slik de vil: 10C, Rede
Kors, Amnesty International, Redd Barna osv. For-
slag om et felles regelverk for en Europeisk Foren-
ing (European Association) stoppet opp, fordi ingen
medlemsstat engasjerte seg tilstrekkelig i det. Det
kokte bort i likegyldighet.
Acems malsetting er 4 ha nasjonale organisasjoner
i hvert land der omfanget og aktivitetene er over et
visst niva. Dette sikrer legitimitet, bidrar til skattefri-
het i land som verner allmennyttig virksomhet, gjor
det mye lettere & inngd avtaler, opprette bankkonti,
erverve lokaler osv. Det er ogsa lettere & vekke lokalt
engasjement og innsatsvilje innenfor rammen av na-
“sjonale organisasjoner.

, , For Acem og andre ideelle
institusjoner er det helt
annerledes, med mindre man
tilhorer en slags superliga

ULVER I FAREKLAR

Idealisme kan lyde bra. Men ideelle organisasjoner
har de senere ar til dels blitt regnet som farlige. Skif-
tet kom med 11. september 2001 og angrepene pd
Twin Towers i New York. Kaprerne var ikke del av en
ideell organisasjon, men etter hendelsen har mange
land fryktet at nettopp frivillige organisasjoner kan
brukes til & fremme, finansiere og skjule terrorisme.
Men det blir enda mer uoversiktlig med forskjellige
definisjoner for frivillige organisasjoner fra land til
land.

For & bekjempe skatteunndragelser som i sterre for-
mat gjerne skjer over landegrenser, og hvitvasking
av narkopenger, er kravene til dokumentasjon av
hvem som stdr bak bankkonti («kjenn din kunde»)

20 DYADE 4/16

blitt vesentlig skjerpet. Sanksjoner mot banker som
ikke folger opp tilstrekkelig, er strenge. Resultatet er
blitt at en del banker ikke vil ha internasjonale ideel-
le organisasjoner som kunder. Det er for brysomt og
risikofylt. Frivillige organisasjoner der virksomheten
sa langt ikke har vokst seg stor, kan veere nedt til &
operere gjennom privatpersoner med muligheter for
uheldige misforstielser.

ET SAMLENDE ORGAN
Historiene om internasjonale idemessig eller medi-
tativt orienterte organisasjoner er full av konflikter.
Acem var selv tidlig pa 1970-tallet gjenstand for en
intens brytning med TM-bevegelsen, med rettssak
om alt fra eiendeler til rett til navn pd metoden. De
forsekte med juridiske midler neermest 4 frata Acem
muligheten til & eksistere. Acem vant saken og kom
godt ut av forliket som ble inngdtt. Denne erfarin-
gen har bidratt til en utforming av Acems organisa-
sjonsstruktur som skal forebygge konflikter. Det skal
ikke vaere lett & kuppe organisasjonen, foreta «asset
stripping», overvelde den med ruinerende erstat-
ningskrav og tap av verdier etc. Alle eiendeler bar
ikke tilhere samme juridiske enhet, og enhver kan
ikke gis bestemmelsesrett over Acems verdier bare
ved d leere & meditere. Man ma ogsd verne seg mot
inkompetanse i ekonomiske spersmél. A bygge opp
et skonomisk fundament tar lang tid; a rive det og
skusle det bort kan gd raskt. Den overordnede sko-
nomiforvaltning og kontroll ma legges til styrer som
har saerlige forutsetninger for a forvalte verdier.

Siden 2012 er Acem International etablert som en
egen non-profit association under sveitsisk lovgiv-
ning. Valget av Sveits har intet & gjore med skatt. 54
langt eier faktisk Acem International ingen aktiva.
Men Sveits har lang tradisjon for & tiltrekke seg in-
ternasjonale organisasjoner gjennom sin ryddige
lovgivning pd omradet. Rede Kors og flere organisa-
sjoner under FN er velkjente eksempler.

Acem International har som sine primare oppgaver
4 folge med pd de nasjonale Acem-organisasjoners
virksomhet, utarbeide retningslinjer og leeringsma-



teriale og godkjenne kurslarere og instrukterer i alle
land. Opplaring til & bli kurslerer og moderatorer
skjer pa forskjellige madter, men er i siste instans styrt
av Acem International. Ingen blir kurslerer eller
moderator i en nasjonal Acem-organisasjon uten at
dette godkjennes av Acem International.

PRESEPTORENE

Acem International ledes av Acems preseptorer;
de utgjer den sentrale faglige ledelse og bestir av
meditasjonslaerere med sarlig lang erfaring og all-
sidig kompetanse innen bade meditasjonsundervis-
ning, organisasjonsledelse og drift. Preseptorene star
ogsd for den everste ledelsen av retretter. Acem In-
ternational er organisasjonens everste organ. Ingen
skal kunne bruke navnet Acem om meditasjon eller
vekstorienterte metoder uten at dette er godkjent av
Acem International. Acem International forseker &
kontrollere at eiendommer og andre eiendeler for-
valtes forsvarlig. I en frivillig organisasjon som helt
avhenger av ikke-betalt innsatsvilje fra interesserte,
er tillit avgjerende.

Avgjerelser i Acem International skal primeert tref-
fes etter et konsensusprinsipp. Men det finnes prose-
dyrer, om enn litt omstendelige, for 3 fa truffet ved-
tak der man ikke klarer & arbeide seg frem til enighet.
Det dreier seg eventuelt om flere avstemningsrunder
og utsettelser. Om man da likevel ikke ndr et konsen-
sus, treffes avgjerelser, men med kvalifiserte flertall.
Preseptorene forventes d representere et mangfold
av synspunkter. Et krav til konsensus blant presep-
torene kan bidra til at beslutninger har bred oppslut-
ning i hele organisasjonen, og motvirke at uenighet
ender i fraksjonsvirksomhet.

FORSKIELLIGE JURIDISKE FORMER. -
ALLMENNMENNESKELIG POTENSIAL
Grunnprinsippene i Acem-meditasjon er de samme
pa tvers av landegrenser, men kulturelle forskjeller
mé i noen grad ivaretas. Pedagogikken rundt le-
dighet og fri tankestrem formidles med fordel noe
annerledes i Asia enn i Vesten. En av oppgavene til
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f 1950, meditasjonslzsrer siden 1972,
tidligere leder Acem Norge, na leder
Acem International, dr juris og professor i
skatterett ved Handelshayskolen BI.

Acem International er at meditasjonspedagogikken
i siste instans fremtrer helhetlig pd tvers av lande-
grenser og kontinenter. Mer overordnede endringer
tilligger Acem International.

Acem International er sd langt ikke en spesielt syn-
lig organisasjon. Den uttrykker seg mer pa den mate
at de som leerer meditasjon, uansett hvor det matte
vaere, mater de samme prinsipper, tilnarming og be-
greper. Uten hensyn til hvor man kommer fra, skal
man ha en felelse av & holde pd med det «<samme»
nar man treffer utevere av Acem-meditasjon fra helt
andre deler av verden.

Utfordringen med & ivareta det som er felles innen-
for et visst kulturelt mangfold, samsvarer med dy-
pere visjoner som ligger til grunn for Acem og Acem-
meditasjon. Det basale kan lzeres og praktiseres uav-
hengig av kultur, nasjonalitet og annen bakgrunn.
Acem-meditasjon er et sted & metes i en erfaring som
er genuint allmennmenneskelig. Det er mange utfor-
dringer i 4 finne organisatoriske og juridiske former
som passer for Acem innenfor det enkelte land. Men
de forskjellige juridiske former har som felles mal a
gjore tilgjengelig for flere en basal og berikende med-
itativ og vekstorientert erfaring. m
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Acem-aktuelt —

- M2, grovbrad for sjelen!

Fra Tonsberg har vi fatt noen refleksjoner
etter den nye M2-sirkelen:

Vart m¢te med M2-sirkelen har etterlatt seg
gode minner og stoff for tanken.

De essensielle meditasjonsord: flamh. kon-
sentrasjon og utflytenhet ble mer forstiaelige
og flere uttrykk kom til og lagde uorden i var
opprettede allvitenhet.

Nye innfallsvinkler til meditasjonen ga en
bredere forstielse av den, men skapte ogsa nye
problemer & arbeide med - "mer grovbred for
sjelen'.

Den sosiale del var for mange en ny maéte a
veere apen overfor andre pa. Man tok opp sin
egen og andres funksjon i gruppen. De fprste
gangene noe famlende og usikkert, men senere
mer apent og rett pa sak.

Vi fplte at sirkelen hadde ber¢rt aspekter
ved meditasjonen og var personlige utvikling
som det var viktig for oss a bli klar over,
noen av oss ¢onsket 4 fordoye den stille og
rolig , mens andre ¢gnsket 4 utdype den mer,
ved videre gruppesammenkomster.



| ToR HERSOUG

Nybrottsarbeid

- tidlig utvikling av Acems meditasjonsforstaelse

Det var et nybrottsarbeid. Ingen kilder 8 bygge pa, hverken i vestlig
kultur eller i orientalsk-inspirerte meditasjonsbevegelser, da kursledere i
Acem pa 1970-tallet begynte & systematisere meditasjonserfaringer og
videreutvikle meditasjonens muligheter i et psykologisk perspektiv.

For rundt 50 dr siden begynte meditasjon & bli popu-
lzert i deler av den vestlige verden. Fra starten av innsd
man i Acem at meditasjon hadde et betydelig potensia-
le til & hjelpe mennesker til bedre liv, men for 4 utnytte
mulighetene trengtes dypere forstielse av de psyko-
logiske prosesser som regelmessig meditasjon setter i
gang. Det var behov for en brukerpsykologi med klar-
gisrende begreper og beskrivelse av prosesser — bide
i medgang og 1 mete med motstand. Noe slikt fantes
ikke, hverken i estlige tradisjoner eller i Vesten.

MEDITASIONSPSYKOLOGIEN VOKSER FREM

I mange meditasjonsbevegelser var man lite opptatt av
et nekternt og realistisk forhold til meditasjonserfarin-
ger. Ofte var man mer opptatt av & fortolke opplevel-

Fra Acem-nytt 1976

sene inn i et oppheyet perspektiv enn & se pd hvilke
psykologiske krefter som var aktivert.
Meditasjonspsykologien knyttet til Acem-medita-
sjon,ble utviklet ved systematisering av erfaringer hos
mange mennesker over tid. En viktig milepzel i dette
arbeidet var Acems forste fortsettelseskurs kalt M1, en
studiesirkel med tekst og sparsmal til dreftelse. Den
ble ferst lansert i 1973, men en utvidet og fullstendig
revidert utgave kom i 1976 og ble beskrevet som en
“revolusjon i meditasjonsforstaelse”. Fokus 1 pa aktiv
handling, pd hvordan man utferte meditasjon, snarere
enn pd tolkning av bestemte opplevelser og tilstander.
M1 brakte inn mange nye og klargjerende begreper.
Uttrykket “flamh" var en forkortelse for fri, ledig, apen,
mental holdning, senere bare kalt “ledighet”. Det be-
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skrev holdningen man skulle gjenta metodelyden med
nar man mediterer. Begrepet har siden stitt sentralt i
forstdelsen av hvordan meditasjon gir avspenning og
bearbeider spenninger, og dessuten bidrar til personlig
utvikling.

M1 introduserte ogsd begrepene “aktiv konsentra-
sjon” og “spontankonsentrasjon”. Begge beskriver
hvordan man forholder seg til tanker som kommer og
gir i meditasjon. Det ferste uttrykker hvordan man kan
meditere feil ved & dirigere meditasjonens innhold eller
konsentrere seg om metodelyden bl.a. for & holde unna
distraherende tanker. Det andre begrepet refererer til at
tanker, folelser og indre bilder innimellom fanger hele
ens oppmerksomhet, sd man glemmer a gjenta meto-
delyden. Ledighet er forskjellig fra disse to typer kon-
sentrasjon, men d gjenta metodelyden med ledighet vil
med nedvendighet lede til spontankonsentrasjon fra
tid til annen. | motsetning til aktiv konsentrasjon er det
en del av meditasjonsprosessen og gir utslipp for uav-
sluttede og ubevisste psykologiske rester. Spontankon-
sentrasjon betegnes nd ofte som “spontanabsorpsjon”.

HAR- OG ER-SPENNINGER

Aret etter, i 1977, ga Acem ut en ny studiesirkel, kalt
M2. Den forklarte “stremmen av tanker”, sinnets spon-
tanaktivitet - ikke bare tanker, men ogsa felelser, bilder,
kroppsfornemmelser, kroppsbevegelser og stemninger
inngr; de er avledede uttrykk for sider ved vart ubevis-
ste. Uttrykkene “HAR-spenninger” (spenninger man
har og er seg bevisst) og “ER-spenninger” (spenninger
man er og handler ut fra uten 4 vaere klar over det) ble
samtidig introdusert. Bearbeidelse av HAR-spennin-
ger representerer forbedringer innenfor personlige og
kroppslige rammer; de utspiller seg primaert i forhold
til innholdet i spontanaktivitetene under meditasjon.
Bearbeidelse av ER-spenninger representerer en utvi-
delse av forutsetningene for opplevelse og handling.
Det oppnds ved hjelp av endringer i sinnets holdning,
dvs. gjennom en heyere grad av ledighet i meditasjon.
Ogsd en rekke andre handlings- og prosessorienterte
begreper ble innfart for & hjelpe mediterende til lettere
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4 forstd og héndtere hva som skjer, og hvordan man
best kan forholde seg til ulike indre situasjoner og er-
faringer. Hensikten var a gjore den enkeltes meditasjon
sd effektiv som mulig. 1970-tallet var et sentralt tHar i
denne sammenheng, selv om utviklingen av Acems
meditasjonspsykologi og -pedagogikk har veert, og sta-
dig er, inme i en vedvarende utviklingsprosess.

ANSVAR FOR EGET LIV

Pa 1960- og 1970-tallet hadde mange guruer lofterike
ord om hva deres meditasjon kunne gi: kosmisk be-
vissthet, gudsbevissthet, lykksalighet, overnaturlige
evner osv. Meditasjon var lesningen pa alle tilveerelsens
problemer. En snarvei til lykke. 1 tilbakeblikk kan slike
lofter virke lettere komiske, men forbausende mange
trodde den gang pd dem og la mye hap og lengsler inn
i dem. En meditasjonsmetode eller en guru tok ansvar
for ditt liv.

,’ Det var naarmest ingen grenser for
hvor langt man kunne komme

| de aller ferste drene av Acems eksistens var det et
samarbeid med Mahesh Yogis bevegelse (TM-bevegel-
sen). Der var forventningene utbredte om at alt gikk av
seg selv og ble bra bare man mediterte. Det var naer-
mest ingen grenser for hvor langt man kunne komme.
I Acem var det helt fra begynnelsen sterk skepsis og
klare motforestillinger mot en slik livsinnstilling og et
sterkt behov for d distansere seg fra den.

For & preve & motvirke slike holdninger ble det tryk-
ket en artikkel i 1970 i Acems magasin for mediterende,
ogsa lest av mange knyttet til Mahesh Yogis bevegelse.
Artikkelen het “Meditasjonsnevrose”. Den hadde en
humoristisk og lett ironiserende tone, det sto at den var
skrevet av en ikke ukjent psykolog, men budskapet var
seriast nok. Artikkelen starter slik:



Klinisk bilde:

I den senere tid er det pa klinisk-psykologisk hold
registrert en tiltagende forekomst av en lettere psy-
kisk lidelse som har fitt navnet meditasjonsnevrose.
Dens symptombilde, intrapsykiske dynamikk og be-
handling vil i det felgende forsakes beskrevet.

Pasienten har et oppstemt euforisk stemningsleie.
Synet pad tilvaerelsen er sterkt forenklet og overopti-
mistisk,- fremmedgjort fra den faktiske realitet. Uten
a innse det, er pasienten uhyre passiv. [ stedet for 3
engasjere seg i handling og ta ansvar, lar han ting
bare skje. Dette gjor han med "god samvittighet”
idet han lever i den villfarelse at bare han mediterer
vil naturen pa et naermest uforklarlig vis lese hans
problemer og uten videre oppfylle hans ensker.

Holdningen til problemlesning er passiv; alt fra
verdenskonflikter og ned til dagliglivets problemer
hevdes & kunne lases uten fundert handling, men
ved meditasjon alene.

Acems synspunkt var klart, man kan ikke lepe fra an-
svaret for eget liv og tro at meditasjon ordner alt. Egne
overveielser, beslutninger og dyktighet i handling er
avgjarende for hvordan ens liv blir, selv om man medi-
terer. Disse synspunktene formidles stadig pa Acems
grunnkurs i meditasjon,

SELVERKIENNELSE OG MOTSTAND

Et fenomen som over tid er blitt vektlagt mer i Acem,
er motstand. Det dreier seg om indre uro, rastleshet,
en folelse av ubehag eller kroppslig smerte, som kan
komme ndr man mediterer, og som bla. represente-
rer motstand mot forandring. Den gjor seg gjeldende
i forbindelse med aktualisering av uforlaste eller ube-
arbeidede psykologiske strukturer. Den indre dpenhet
Acem-meditasjon skaper gjennom ledighet, kan be-
virke at psykologiske forhold som har veert skjevet til
side, undertrykket og fortrengt, fr mulighet til & ma-
nifestere seg i bevisstheten. Da blir forandring mulig.
Samtidig har vi innebygget motstand mot & slippe til

| TOR HERSOUG
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det som er ubrukt, fortrengt eller undertrykket, holdt
unna bevisstheten bla. fordi det er sirt, vanskelig,
vondt eller skremmende. Som nevnt manifesterer den-
ne motstanden seg i meditasjon blant annet gjennom
rastleshet, og den kan ogsa pavirke miten man gjentar
metodelyden pd i retning av mindre ledighet.

Perioder med motstand i meditasjon er derfor viktige
a mete med ledig akseptering og dpenhet, for & redu-
sere styrken pd de underliggende restene og spennin-
gene. Ledighet i mote med motstand kan dpne og for-
andre sinnet i forhold til disse spenningene. Man kan
bli bedre kjent med og akseptere seg selv i storre grad.
I det lange lep — ved & meditere regelmessig — far man
gradvis sterre indre frihet til & handle annerledes, til 4
forholde seg til seg selv og andre mennesker pa litt an-
dre méter og til 4 foreta friere valg.

Utviklingen av Acems meditasjonspsykologi var et
nybrottsarbeid som ble startet pd 1960-70-tallet og vi-
derefert frem til nd. Den gir en psykologisk forstaelse
av meditasjonsprosesser som det er vanskelig d finne
paralleller til ogsd i dag. En forstdelse som er forankret
i det du gjor og det du erfarer, og ikke i dremmer og
urealistiske forestillinger. M
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| HALVOR EIFRING

Ett steg videre

- historien om Acems fordypelsesretretter

I 1995 arrangerte Acem sin ferste fordypelsesretrett. Gjennom to solfylte
sommeruker pa Geijerskolan i Varmland mediterte deltagerne mellom 6
og 10 timer daglig. Dette ble begynnelsen pa en ny og viktig epoke bade
for Acem og for mange enkeltpersoner. Historien bak meditativ fordypelse
viser hvordan Acems teori og praksis bygger pa systematiserte erfaringer

oppsamlet over ar.

[ indisk tradisjon har lange meditasjoner alltid hatt en
sentral plass. Allerede pa 1960-tallet fikk enkelte i Acem
erfaring med slik praksis. Der det fungerte godt, skapte
de lange meditasjonene en berikende kontakt med di-
mensjoner av bevisstheten som ga dypere forankring i
grunnleggende sider ved tilvarelsen. Samtidig ble det
tydelig at lange meditasjoner krevde trygge rammer og
et godt faglig opplegg med veiledning og en fast dags-
rytme. Disse forutsetningene var ikke til stede hos Ma-
hesh Yogi, som Acem en gang samarbeidet med. Ved
hans ashram i Rishikesh kunne folk bli kastet inn i 10-

Fordypelse pa Geijerskolan i Varmland i 1996

20 timer lange daglige meditasjoner uten seerlige forbe-
redelser, oppfelging eller veiledning. Noen ble intenst
rastlose. Andre ble deprimerte, fikk angstproblemer
eller henfalt til psykoselignende tilstander. Manglende
veiledning gjorde det vanskelig & fange opp hva som
skjedde under meditasjon hos den enkelte. Mahesh
Yogi uttrykte sterk skepsis mot & ga inn i psykologiske
sider ved meditasjonen. I praksis var man overlatt til
seg selv.

Mahesh Yogi fant etter hvert ut at han métte avvikle
sitt opplege. De psykiske problemene ble for store. Han
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erstattet det med sdkalte runder — sekvenser av medi-
tasjon pd 30-45 minutter avbrutt av yoga. | Acem ble
imidlertid de tidlige erfaringene med lange meditasjo-
ner bevart som et minne om noe verdifullt man sd frem
til & videreutvikle.

FUNDAMENTET BYGGES

| idrene som fulgte, utviklet Acem en nektern forsta-
else av meditasjon. Meditasjonserfaringene ble ikke
tolket “oppover” i retning av store dndelige tilstander,
men snarere “nedover” som uttrykk for psykelogiske
understremmer. '3 retretter i Acem var vanlig medi-
tasjonstid 3-4 timer, fulgt av veiledning som fokuserte
pa handling og utferelse snarere enn stemninger, falel-
ser, opplevelser og “heyere bevissthet”. Meditasjon ble
i Acem et konkret og nyttig redskap for avspenning,
selvrefleksjon og personlig utvikling. Da den ferste for-
dypelsesretretten ble arrangert i 1995, var kursrammen
“solid og hadde en lang, gjennomtenkt og systematisk
forberedelse bak seg. P veien frem til den ferste fordy-
pelsesretretten hadde man arbeidet med 3 utvikle tre
elementer som senere skulle sta sentralt: lange medita-
sjoner, prosessveiledning og ledighetsevelser.

Lange meditasjoner gjor bl.a. ubevisste impulser mer
tilgjengelige for bearbeidelse og dpner for sinnets stille
strammer. Selv om 3-4 timer var og er vanlig medita-
sjonslengde pd reguleere Acem-retretter, har slike re-
tretter i alle &r gjerne hatt én dag med meditasjon pd 6
timer eller mer.

SKIELLSETTENDE ERFARINGER

Prosessveiledning er reflekterende samtaler om tanker,
bilder og falelser fra de lange meditasjonene. Slike frag-
menter kan danne inngangsport til uforleste livstema-
er og bidra til refleksjon rundt spersmal man tidligere
knapt har veert seg bevisst. Grupper med prosessvei-
ledning startet pa 1980-tallet, med ukentlige meter for
erfarne mediterende. For mange ga dette skjellsettende
erfaringer. Samtidig ble det tydelig at prosessveiled-
ning ga sterst utbytte i tilknytning til lange meditasjo-
ner. Pa begynnelsen av 1990-tallet arrangerte Acem to
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to-ukers retretter med prosessveiledning — forlepere til
fordypelsesretrettene.

Pd fordypelsesretretter praktiseres en type ledighets-
evelser. De hjelper den mediterende til & forfine kva-
liteten av sin ledighet, bl.a. ved 4 kunne slippe tak i
kroppslige hang-ups knyttet til f.eks. pust, puls og tale-
organer. Dette kan eke kvaliteten av ledigheten og akti-
vere dypere sider ved bevisstheten. Noen slike avelser
kom inn pd sommerretretter allerede pd begynnelsen
av 1990-tallet. Dette var nyttig for mange, men skapte
noe forvirring hos andre; evelsene kunne da fere til an-
strengelse istedenfor mer ledighet. Fordypelsesretret-
tenes langsomme ro ga en mer fruktbar ramme rundt
ledighetsevelsene, og i dag praktiseres de kun pa slike
retretter.

, , Acems forste fordypelsesretrett pa
Geijerskolan i 1995 ble en suksess

FORSTE FORDYPELSESRETRETT

Acems forste fordypelsesretrett pd Geijerskolan i 1995
ble en suksess. Den skapte ingen psykiske problemer
a la dem man hadde sett s3 mye av hos Mahesh Yogi.
Rastleshet i meditasjon forekom selvfelgelig, men
veiledningens fokus pd utferelse gjorde det menings-
fylt & arbeide ogsd med denne siden ved meditasjon.
Mange satte pris pd det mer entydige fokus pa lange
meditasjoner og utdypende veiledningssamtaler. For-
dypelsesretrettene traff dype strenger og var et svar pa
lengsler mange lenge hadde béret pa.

Vekten pad samtale og refleksjon over livstema ak-
tualisert av meditasjon skiller Acem fra mange andre
meditasjonsskoler. En viktig samtaleform pa fordy-
pelsesretretter er “walk and talk”. Man anbefales 4 gd
minst 3-5 km hver dag, sd kroppen far mosjon. Turene
kombineres gjerne med prosessorienterte samtaler del-
tagerne imellom. De er et supplement til de daglige
prosessgrupper pd rundt halvannen time, som ledes av
erfarne veiledere.



[ drene som fulgte, ble fordypelseskonseptet utviklet
videre. For eksempel ble antall ledighetsevelser redu-
sert til fire, man arbeidet kun med evelsene 1-2 timer
hver dag - minst én uke til hver enkelt avelse. Slik hjel-
per de til okt kvalitet i ledigheten. Det gir en mer subtil
meditasjonspraksis, bedre prosess og utbytte.

Selvielgelig foretrekker mange regulaere retretter med
kortere meditasjoner og mer sosialt program. Interes-
serte anbefales uansett 4 starte med de regulaere ukes-
retrettene for de eventuelt prever seg videre.

VIDEREGAENDE FORDYPELSE

Et nytt vannskille kom med den ferste videregdende
fordypelsesretretten. Den ble arrangert pd Acems kurs-
sted Skaugumasen i 2001. 53 langt hadde fordypelses-
retretter gdtt over en eller to uker, og meditasjonsleng-
den hadde variert mellom 6 og 10 timer. N4 falte man
seg rede til 4 preve ut en retrett som gikk over tre uker,
og som for farste gang omfattet degnmeditasjoner. Er-
faringen var igjen klart tilfredsstillende. Ingen kom i
psykisk ubalanse som felge av retretten - tvert imot.

Degnmeditasjoner heres kanskje bade mer impone-
rende og mer skremmende ut enn de egentlig er. Man
sitter ikke stille i 24 timer, men kan veksle med yoga,
gd pa toalettet nar man trenger det, spise og drikke litt
ved behov. Man legger seg dessuten ned for 4 sove eller
hvile ndr trettheten siger pa. Likevel er samlet medita-
sjonstid lang. Selv ndr man skifter mellom ulike aktivi-
teter, holder man seg stort sett pd rommet med eynene
lukket. Naturligvis kan man bli rastles, men minst like
typisk er erfaringen av at tiden passerer raskere enn
vanlig — det veksler gjerne mellom disse to. Degnmedi-
tasjon setter i gang sterke personlige prosesser knyttet
til kroppslig, emosjonell og selvpsykologisk bearbei-
delse. Man kommer i kontakt med og far arbeidet med
grunnleggende eksistensielle spersmdl - tema knyttet
til ens natid, fortid og fremtid.

For man kan delta pd videregdende fordypelse, ma
man ha seks uker (300 timer) med vanlig fordypelse
bak seg, sd man sikrer seg tilstrekkelig motivasjon og
erfaring. Selv med slike krav finner noen at én enkelt
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videregaende fordypelsesretrett er nok. De foretrekker
i lengden vanlig fordypelse eller regulare retretter. For
andre er videregdende fordypelse blitt noe de jevnlig
oppseker.

Det er utviklet egne videregdende meditative til-
leggsevelser for dem som har deltatt pa videregdende
tordypelse. Hensikten med dem er & sensitivisere sin-
net for dypere dimensjoner av stillhet. De fleste av
ovelsene praktiseres kun pa fordypelsesretretter.

FEM TIARS ERFARING

| tidrene frem til Acems forste fordypelsesretrett ble
det skapt et fundament som gjorde lange meditasjoner
bade trygge, fruktbare og meningsfylte. Viktigst var
utviklingen av en meditasjonspsykologi som la vekt
pa prosess og utferelse fremfor store opplevelser, og
en veiledningsform der den reflekterende, men ogsa
meditasjonstekniske dialogen star i sentrum.

Det er utviklet et unikt og trinnvist opplegg for sta-
dig ekt fordypelse gjennom lange meditasjoner. Over
drene har det bidratt til & dpne indre sjelerom hos tu-
senvis av retrettdeltagere fra Europa, Amerika og Asia.
Det har ogsa gitt bedre innsikt i meditasjonsprosessene
i hverdagen. Wi
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| TURID SUZANNE BERG-NIELSEN

Kontroll eller aksept?

- kognitiv terapi og Acem-meditasjon

To mater 3 tenke om regulering av tanker og fglelser utviklet
seg omtrent samtidig i Norge pa 1970- og 80-tallet, den ene
en meditasjonsmetode, den andre en terapeutisk fremgangs-
mate. Begge har som mal & fremme menneskers potensial,
men med grunnleggende forskjellige holdninger til hvordan

det best gjeres.

I Vesten har ytringsfriheten veert ansett som en men-
neskerettighet og er stort sett beskyttet av grunnloven.
Noen vil hevde at den er et grunnlag for vdr person-
lige autonomi og frihet; at vi kan dele vare tanker fritt
og ta imot andres, og i kraft av denne friheten utvikles
demokratiet. I en tid hvor yiringsfriheten blir fremhe-
vet, vokste det noe paradoksalt frem en psykologisk
behandling, gjerne kalt kognitiv terapi, som viser til
sunstig effekt av det 4 kunne kontrollere egne tanker.
Dret er selvfelgelig noe annet ndr en diktator stopper
borgere & ytre kritiske meninger, enn ndr vi selv velger
d stoppe egne tanker vi selv finner kritikkverdige. Men
holdningen har kanskje noe av den samme kjernen i

Dynamikk pa Acem Storsamliing pa As utenfor Oslo | 2003

seg: at individet og fellesskapet kan veere tient med &
holde kustus pa uenskede elementer, det veere seg i
eget hode eller i opinionen.

STYRING

Kognitiv terapi har hatt stor innflytelse pd hvordan
mennesker tenker om seg selv, sarlig de sider i en man
helst ikke vil ha. I kognitiv terapi skal man forseke &
identifisere de ofte automatiske tanker man har som er
negative, f.eks. grubling, bekymring eller selvnedvur-
derende tanker. Dernest skal man tilstrebe & begrense,
stoppe, omgd, unnga eller undertrykke dem, mens an-
dre tanker, de mere positive, skal loftes frem. Ideen er
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at det er tankene som styrer vir atferd og vire emo-
sjoner, og hvis man greier a endre tankene, vil resten
endres av seg selv. Dette er et omstridt punkt innen
psykologien, f.eks. styres sma barn av sine emosjoner
i langt sterre grad enn av tankene.

Noen vil sikkert innvende at ved & tenke positivt,
blir man faktisk gladere og har det bedre med seg selv.
Men mange har truffet personer som lett kan fremstd
som litt forserte, eplekjekke og noe uekte, Det 4 streve
med & holde deler av seg selv unna, kan oppfattes av
andre. Det er heller ikke det beste utgangspunktet for
psykisk robusthet. Triste tanker er ikke alltid depre-
sjon som er destruktiv, bekymring er ikke alltid angst
som md behandles. De kan utgjere naturlige bestand-
deler av vart felelsesregister i mote med felles eksis-
tensielle utfordringer.

, Hvis tankene hadde blitt
sensurert og fortrengt,
ville de aldri ha blitt tenkt

SPONTANITET

Samtidig med fremveksten av kognitiv terapi arbei-
det et miljp med a utvikle Acems meditasjonspsyko-
logi. Man var szrlig opptatt av d forstd hva som skjer
bak lukkede eyne i et meditativt sinn, hvilke psykolo-
giske og fysiologiske prosesser finner sted og hvorfor.
Meditasjonspsykologien var kontinuerlig gjenstand
for droftelser og videreutvikling, basert pa erfarin-
ger gjennom tiar av mange Acem-mediterende. Helt
fra begynnelsen forsto man verdien av spontane tan-
ker som uvilkarliz melder seg i meditasjonen. Under
Acem-meditasjion er tankene verken sensurert eller
undertrykket, bestilt eller heiet frem. Tanker under
meditasjon skal ikke styres. Dermed skjer akkurat det
motsatte av det man gjer i kognitiv terapi: [ tillegg til
4 slappe av og utfere en enkel mental teknikk som
gjer at sinnet dpner seg, lar man det skje ogsa for de
tanker som noen ville kunne betegne som negative.
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Hvis de hadde blitt sensurert og fortrengt, ville de al-
dri ha blitt tenkt. Uerkjente sider av en selv ville da
alltid kunne forbli i det dunkle. Ogsa de tanker som
virker helt perifere, og som man knapt legger merke
til, kommer frem under Acem-meditasjon, ikke bare
«mainstream»-tankene, de trygge og godtatte, men
ogsd de rare, undrende, som bare kommer vandrende
upolerte inn gjennom bevissthetens inngangsder.
Fundamentalt forskjellige mater & forholde seg til
uenskede sider av seg selv trer her frem. Den ene for-
fekter at tankeinnhold eller emosjoner ber kontrolle-
res, gjerne ved a skyve til side eller undertrykke, den
andre at man regulerer dem bedre ved erkjennelse og
aksept. La oss se naermere pd disse forskjellene.

" , Det krever mental energi a
holde sider av seg selv nede

SELVREGULERING JA, MEN HVORDAN?
Det er lite beskrevet i den psykologiske litteraturen
hvordan man skal stoppe tanker som ikke burde ten-
kes. Meditative teknikker er den eneste metoden for
voksne mennesker som har vist dokumenterbare re-
sultater hva gjelder bedret evne til fleksibel selvregu-
lering. Men hvor fleksibel er egentlig tankekontroll?
Det er vanskelig 4 forestille seg at det kan skje uten
en form for mer eller mindre subtil undertrykkelse.
Dette er et springende punkt. For undertrykkelse, det
veere seg i samfunnet eller i egen psykologi, utgjer
en kamp, det er noe som ma vekk. Det krever mental
energi d holde sider av seg selv nede. Enten man lyk-
kes med det eller ei, tappes overskudd. Det er ikke
akkurat et befriende og energigivende foretak. Selv-
innsikt regnes for & veere et klart tegn pd psykologisk
modenhet, at egen selvoppfatning er i trdd med slik
de fleste andre opplever en. Men selvinnsikt oppnis
ikke ved 4 stikke hodet i sanden og tenke utelukkende
positive tanker.

Dessuten papeker noen psykologer at det d bare
skulle ha positive tanker om seg selv kan fore il det



motsatte fordi man ikke lykkes i & mene at man er for-
treffelig. Ikke engang det fir man til...

AKSEPT, AKSEPT, AKSEPT
Ved & akseptere seg selv, ogsd de sider som er uen-
skede, vanskelige, pinlige, smertelige, slipper man
a bruke krefter pa 4 kjempe imot. Den lettelsen som
det kan innebeere, dpner etter hvert muligheten for al-
ternative mdter d ga frem. | Acem-meditasjon gis alle
tanker og felelser tumleplass i sinnet. De inviteres inn
og tas imot. Den frie, dpne mentale holdningen til alt
tankeinnhold under meditasjonen er en hjprnesten i
prosessene av meditasjonens virkninger: Tanker og
emosjoner blir etter hvert mer tilgjengelige for be-
visstheten og dermed kan de erkjennes og bearbeides.
Selvregulering skjer uten at tanker eller emosjoner
undertrykkes eller aktivt tilsidesettes. De fir vare
som de er, mens en avslappet oppmerksomhet rettes
rolig mot gjentagelsen av en metodelyd, lett, nesten
lekent. Reguleringen skjer ved at man gjer det man
skal (utfere en enkel meditativ teknikk) samtidig som
man er naer egne spontane tanker og felelser. Det ene
ma ikke bort for at det andre skal fd plass. Spontanitet
meter handleevne, emosjoner mater aksept, tanken
moter erkjennelse. Dette er ikke anmeldelse av et nytt
musikkstykke eller en teaterforestilling, men hvordan
det er pd innsiden nér frihet vages og noe av kontrol-
len slippes.

,’ Hva hvis alle tanker skulle temmes,
gjeres spiselige, toyles og helst
bare vaere positive?

SENSURERT KREATIVITET?

For hvordan ville kreativitetsuttrykket i en kultur vaert
hvis alle tenkte tanker skulle temmes, gjores spiselige
for en selv, tayles og helst bare vawre positive? Hvor-
dan ville forfatterskap, konseptkunst, og musikalske
uttrykk bli hvis kunstnere bare skulle ha tilgang pa de

TURID BERG-NIELSEN

f 1951, forsker i barns psykiske helse ved
RBUP i Oslo og professor i psykologi ved
NTMNU. Meditasjonslzerer i Acem. Leder for
Acem Tyskland.

emosjoner og tanker i dem selv som var behagelige
og sosialt akseptable? Kunst kan veere & gi ytre form
til noe som ulmer der inne. Den ytre formen ville nok
bli ganske konvensjonell, forutsigelig og kjedelig om
bevissthetsinnholdet var preget av selvsensur. Nye
tanker og ideer er noen ganger fullstendig unyttige,
andre ganger innovative. Men det vet man ikke pd
forhdnd. Hvis selvsensuren er pa vakt, ter neppe de
tankene titte frem fra hjernevinningene og bli oss be-
visste. Vi sitter igjen med et liv som trolig vil bli litt
mindre spermende, som kunne mangle noe dybde,
uten skygger, uten klangbunn, kanskje uten nerve.
Frihet til 4 ytre seg gjelder ogsa frihet til & skape, og
begge ville ha trange levevilkar hvis de i utgangs-
punktet var underlagt selvsensur. M
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| HALVOR EIFRING

Lost and found in translation

- ledighet og oversettelsen av Acems meditasjonspsykologi

Begrepet ledighet star i sentrum for Acems meditasjonspsykologi.
Er det en norsk oppfinnelse eller en oversettelse av tradisjonelle
begreper? Hva vinnes og hva gar tapt nar ledighet oversettes til

andre sprak?

Acems aller forste dr gikk med til utforskning av medi-
tasjon i en indisk kulturell ramme. Gjennom erfaring
lzerte man & ta stilling 6l denne kulturelle rammen.
Hvor fanget den inn viktige deler av prosessen? Hvor
var den mer preget av overleverte forestillinger?

Deretter ble det viktig a plassere det man hadde laert,
inn i moderne kunnskap om menneskesinnet. Forstd-
elsen av hvordan meditasjon gjenspeiler, aktualiserer
og bearbeider viktige personlighetstrekk, vokste frem
pa 1970-tallet, delvis inspirert av psykodynamiske,
kognitive og andre psykologiske retninger. Forstaelsen
av hvordan meditasjon bidrar til dypere forankring av
selvet ble saerlig utviklet fra 1990-tallet, basert pa fordy-
pelse i lange meditasjoner.

FRA "EFFORTLESS" TIL "LEDIG"
Hvor kom tanken om ledighet fra? Internasjonal medi-
tasjonslitteratur har mange lignende begreper, men
ingen som er helt like. Ta for eksempel effortlessness.
Bade sanskrit og klassisk kinesisk har en rekke ord som
oversettes med “effortless”, “effortlessly” eller “effort-
lessness”, og som brukes i meditativ sammenheng. Nar
de anvendes konkret, kan de ofte beskrive en handling
som er like uanstrengt - og ledig - som metodelydgjen-
tagelsen i Acem-meditasjon. Men de skiller seg fra le-
dighetsbegrepet pa ulike mater.

Mange av begrepene beskriver filstand snarere enn
handling. Det dreier seg gjerne om en fullstendig ab-
sorpsjon i meditasjonsobjektet. Man slipper tak i alt og

Ledighet pd amerikansk. Henning og Ellen Gravklev New York 1997
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lar seg oppsuge av det ene meditasjon dreier seg om.
Et kjennetegn ved Acem-meditasjon er at metoden ikke
dreier seg om & nd en tilstand, men & utfere en handling
- med ledighet under skiftende indre forhold.

Ofte knyttes "effortlessness” til ideer om tanketomhet,
om at alle tanker skal forsvinne. Ikke sjelden omsettes
dette ogsd i handling, slik at man aktivt strever med 4
td tankene bort - enten ved 8 undertrykke dem direkte
eller ved & gd sa intenst opp i meditasjonsobjektet at
tankene presses ut. Dette star i kontrast til tankestrom-
mens frihet i Acem-meditasjon - tett knyttet til ledig-
hetsbegrepet.

,’ Ledighet knytter an til utfordringer
bide i meditasjon og livet utenfor

" Mange begreper om “effortlessness” bygger pa iden-
ler. Buddhistiske tekster knytter gjerne an til tanken om
nirvana, mens mange taoistiske tekster beskriver ideal-
mennesker som beveger seg gjennom livet med spon-
tan letthet, langt borte fra hverdagsmenneskets proble-
meer. Acems ledighetsbegrep knytter isteden an til kon-
krete utfordringer bade i meditasjon og livet utenfor.

Slike kontraster tydeliggjorde behovet for & sette
meditasjon inn i en ny spraklig sammenheng. Begre-
pet “mental holdning” ble tatt i bruk for & karakterisere
ulike mater & bruke oppmerksomheten pa. Acem-med-
itasion bygger pa ledig mental holdning, der sinnets
spontanaktiviteter slippes til i frihet, uten a fordreie
eller skyve til side det spontane. Regelmessig medita-
sjon utvider omradet for ledighet, s personlighetens
begrensninger far mindre innflytelse pa gjentagelsen
av metodelyden - og livet forevrig.

I selve begrepsutviklingen kom gjennombruddet
med akronymet fldmh: fri, ledig, &pen mental holdning.
Ordet ga lydassosiasjoner til noe som flyter fritt. Senere
gjorde behovet for mer allmenne uttrykksformer at
man gikk over til adjektivet ledig, substantivet ledighet
og det faste uttrykket ledig mental holdning. Disse ter-
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mene virker 53 naturlige at man nesten glemmer at de
er spesialiserte faguttrykk med lang historie.

LEDIGHET I BABELS TARN

Nir Acem-meditasjon undervises i andre land, ma
man igjen og igjen arbeide med & finne passende ord
for & dekke begrepet ledighet. Utfordringen berarer
sparsmdlet om forholdet mellom meditasjonspsykolo-
giens norske opphav og dens universelle anvendelse, 1
hvert enkelt land berorer den ogsd spenningen mellom
det lokale og det universelle.

Pé svensk og dansk var det ikke si vanskelig. Ledighet
pa svensk og ledighed pa dansk betyr nesten det samme
som det norske ordet, selv om den idiomatiske bruken
er litt annerledes. Pd nederlandsk har man valgt en lig-
nende lesning, med soepelheid, som naermest kan over-
settes med “fleksibilitet” eller “formbarhet”.

", Den engelske lgsningen er pa mange
mater god: free mental attitude

Den engelske lesningen er pd mange mater god: free
mental attitude. Uttrykket treffer godt og formidler noe
av den dpne nevtraliteten som ligger i ledigheten. Det
har ogsa dannet utgangspunkt for den spanske termen
actitud mental libre. Spraklig blir det imidlertid av og til
litt tungt. Pa norsk kan man snakke om ledig mental
holdning eller ledighet, men man kan ogsa bruke le-
dig som adjektiv og adverb: "ledig meditasjon” og "4
meditere ledig”. Denne fleksibiliteten finnes ikke pd
engelsk. Resultatet er at man gjermne erstatter det tek-
niske begrepet med andre uttrykk fra hverdagsspraket
- man kan gjenta metodelyden “effortlessly”, “gently”,
“softly” osw.

Pa andre sprak har ofte valget stitt mellom ord som
klinger godt i den lokale kulturen, og nye begreper som
i sterre grad tilfredsstiller kravet om neytralitet. Tysk
er et godt eksempel. Lenge brukte man begrepet Ge-
lassenheif, samt adjektivet og adverbet gelassen, som har
en lang historie i tysk filosofisk tradisjon, og som ligger



forbausende naer Acems ledighetsbegrep. Et slikt hjem-
lig begrep gir dessuten en folelse av lokal forankring i
tysk kultur. Etter hvert har imidlertid ogsa ulempene
blitt tydelige. Ethvert begrep med lang historie har sine
spesielle konnotasjoner, som gjerne leder tankene i an-
dre retninger enn tilsiktet. Gelassenheit gir ofte assosia-
sjoner i retning av det Acem kaller utflytenhet snarere
enn ledighet. Acem Tyskland har derfor gitt over til &
oversette det engelske begrepet, slik at man na snakker
om freie mentale Haltung.

P& kinesisk har man valgt 4 oversette ledig med
qingsing, som betyr "avslappet” eller “avspent”, og
som i likhet med den norske termen kan brukes béde
som adjektiv og adverb. Man kan ogsa snakke om
gingsong de xinling taidu "avslappet/avspent mental
holdning”. Ordet tilherer hverdagsspriket, samtidig
som det kan knyttes til tradisjonelle filosofiske idealer
om uanstrengt og utvungen handling. I motsetning til
tysk Gelassenheit er det den hverdagslige bruken som
dominerer, ikke den filosofiske, Ulempen er likevel at
gingsing lett kan lede tanken pa en bestemt tilstand
snarere enn en mite d handle pd, og selv om avspen-
ning er et viktig resultat av meditasjon, har man ogsa
behov for & formidle at det er ledig handling som er det
viktige, ikke folelsen av avspenning i syeblikket. Noen
har derfor foreslatt d bruke en oversettelse av den en-
gelske termen ogsa pd kinesisk - ziydu de xinling taidu
- men enn sa lenge er det gingsdng som brukes.

DYNAMISK FRIKSJON
Uansett hvilken oversettelse man velger, vil ledighets-
begrepet alltid skape friksjon - ogsd pa norsk. For den
sterste utfordringen er ikke 4 fa tak i den spraklige be-
tydningen av ordel, men & forstd begrepet innentra i
forhold til de personlige meditative utfordringer man
til enhver tid stir overfor. Om man pd ett tidspunkt har
forstitt hva ledig gjentagelse innebaerer, vil man likevel
stete pd nye utfordringer ndr andre sider ved person-
ligheten aktualiseres.

Det kan vaere lett 4 tro at den frustrasjonen dette med-
forer, har & gjere med selve ordvalget. Man ser ikke at
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Artikkelforfatteren forteller om ledighet pa kinesisk,
Taiwan 1985

uklarheten stammer fra eget sinn og ikke fra begrepet.
Kan det veere denne typen friksjon som ligger bak ndr
man pa tysk har erstattet Gelassenheit med en overset-
telse av det engelske uttrykket, og nar man pa kinesisk
har foreslitt & gjere det samme med gingsing? Mange
briters reaksjon mot free mental attitude er i hvert fall like
klar som den tyske reaksjonen mot Gelassenheit og den
kinesiske mot gingsing, om enn av ulik grunn. [ motset-
ning til Gelassenheit og gimgsong kobler ikke den engel-
ske termen an til kjente uttrykk, og en del briter klager
derfor over at den ikke bringer med seg assosiasjoner
som hjelper forstielsen.

Ledighet forstds ikke forst og fremst intellektuelt, men
giennom erfaring. Forsek pa 3 gripe betydningen gjen-
nom definisjoner er til liten hjelp. Ledighet er et dyna-
misk begrep, som aldri kan gis en endelig forklaring,
men ma forstds pd nytt og pa nytt, i en levende pro-
sess. | forhold til slike erfaringer vil spraket alltid sta litt
vindskjevt. B
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AFENPOSTENS KRON’KK Onsdag 1. desember 1982

Narradio o g' idealisme

Av Ole Gjems-Onstad og Geir Hoibye, Acem Radio

frmzg
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Acem gikk inn i en lederrolle. Noen eksempler: Kronikk og Acem-forum | Acem-huset | Oslo 1982 om n=erradioenes
framtid. Fra v: meteleder Roy Halvorsen, statsrad Lars Roar Langslet, formann i Senterpartiet Johan J. Jacaobsen,
formann i Arbeiderpartiets kringkastingsutvalg Tom Thoresen og pa talerstolen: Ole Gjems-Onstad.
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| CARL HENRIK GRGNDAHL

Da annerledesheten slapp til

- historien om Acem og naerradioene

Det var begynnelsen pa en revolusjon. Acem gikk inn i en lederrolle
i kampen for et levende demokrati i eteren, arrangerte debattmaeter
og seminarer med politikere og tok pa seg lederverv i naerradio-
organisasjonene. Flere av dem som drev Acems medievirksomhet,

gikk etter hvert inn i ledende stillinger | NRK.

Narradio var et preveprosjekt fra 1982, Et stortings-
flertall kunne stanset det. Landets sterste parti var
motstander. P4 et mate i Acem-huset i Oslo hasten
1982 mente APs representant at behovet for neerradio
i prinsippet kunne dekkes av NRK, dersom institusjo-
nen fikk flere midler. Men han var i ferd med a gi etter
for det uunngaelige: “Vi vil ikke gd inn for at nzerradio-
ene stanses etter proveperiodens utlep 1. januar 1983."
Malet for metene var nadd.

Pa det meste, i 1988, var det 486 nazrradicer i Norge.
Ved utgangen av 2016 vil Acem Radio i Oslo ha sendt
neermere 21 000 timer siden starten i 1982, opplyser
redakter Geir Waemes. Aktiviteten var storst pa be-
gynnelsen av 1990-tallet, med 15,5 timer pr. uke og
program som Acent-magasinet, Helsemagasinet, Arenal

kultur, Samfunnsmagasinet, Tanketorgef, Toner med tema,
Klassisk time, Musikkhjornet og Sendagshjernet, Redaksjo-
nen i Acem Radio erfarte ganske raskt at NEK-mono-
polet hadde veert et problem for ytringsfriheten. T det
vesle, enkle studioet stilte etter hvert sentrale aktorer
i norsk samfunns- og kulturliv. Pafallende mange av
dem hadde aldri veert invitert til & dele sin innsikt og
synspunkter i NRK.

Det var i desember 1981 kulturminister Lars Roar
Langslet varsomt apnet for 4 bryte det kringkastings-
monopolet NRK hadde hatt i 50 dr. Teknologisk ut-
vikling hadde forlengst gjort monopolet til en anakro-
nisme. Sett fra dagens voldsomt skiftende mediebilde
kan det vaere vanskelig & forstd at motkreftene mot
mangfold i eteren var sa sterke. Men enhver demokra-
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tiseringsprosess er full av motsetminger og vanskelige
avklaringer. Med neaerradioene mette Norge verdibryt-
ninger som ikke hadde nadd opp i offentligheten. Ogsa
det meningssterke, det aparte, det som 13 milevidt
utenfor allfarvei, slapp inn i stuene i mer upolert form.
Neerradioene ble et frislepp for stremninger i folket
mediene ikke hadde forholdt seg til tidligere. Norsk
demokrati fikk en utfordring. Det er enkelt & vaere tole-
rant for det som ikke utfordrer. Det er verre  godta fri-
het for ytringer som opprerer deg. Men frisleppet farte
til at mengder av talent og annerledeshet slapp til.

TONO TEMMES

Den sterste trusselen mot denne demokratisering av
ytringsfriheten kom ikke fra de folkevalgte, men noksa
uventet fra en koloss som leftet hodet. En mektig mo-
nopolinstitusjon kunne kvalt eksperimentet: TONO,
som innkasserer vederlag for offentlig fremforing av
musikk pa vegne av rettighetshaverne. Rundt arhun-
dreskiftet betalte NRK 800 kr for 3 spille en 14t pd fire
minutter, i alt 130 mill kr i dret. Disse kravene overforte
TONO til de idealistiske nzerradioene, som ble mett
med diktat, ikke invitasjon til forhandlinger. Uenighe-
ten fikk til dels dramatiske utslag. Acem Radio varslet
betalingsstreik. Acems Ole Gjems-Onstad tok pa seg
jobben som formann i Neerradioenes musikkverkut-
valg og forhandlet fram en rammeavtale: Neerradioene
skulle betale mellom 1,5 og 5 prosent av totalt budsjett,
alt etter hvor mye musikk utgjorde av sendetiden.
"Vi har alle ansvar for dette kulturelle nybrottsarbei-
det, ogsd sterke kulturorganisasjoner som TONO,”
argumenterte Gjems-Onstad i Dyade 4-5 1 1985: "Kul-
turkamp i eteren”. Dermed unngikk Norge det som
skjedde i Sverige, der TONOs sesterorganisasjon tok
knekken pd mangfoldet.

TONO-avtalene var avgjerende, fordi kulturministe-
ren matte holde det kommersielle pd avstand for & fa
gjennom sitt preveprosjekt. Felgelig fikk naerradioene
i praksis finansieringsforbud: Ikke reklame, ikke nevn
navn pd sponsorer, ingen offentlig stette. Dermed var
naerkringkasting disse forste drene en folkebevegelse
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med oppblomstring av entusiasme, frivillighet og inn-
satsglede Norge sjelden ser maken til. Forst flere ar se-
nere, i 1988, ble rellame tillatt i eteren.

FRIVILLIG IDERADIO

Verdikampene fikk mange former. Fra noen NRK-jour-
nalister kom nedlatende kritikk: Det blir uutholdelig
med amaterer i eteren og misjonsradio. Noe som viste
at monopolet hadde gjort eteren til noe man mente var
et naytralt, objektivt utstillingsvindu, renset for verdi-
kamp. Acem skilte mellom idé- eller organisasjonsradio,
som representerer engasjement og perspektiver — og
journalistradio, som ikke selv produserer refleksjoner og
tanker, men oppseker andre som far uttrykke det jour-
nalisten ensker a fa fram.

,,Alle kunne ikke fa den
sendetiden de gnsket

At enhver demokratiseringsprosess er en krevende
evelse, ble ogsd tydelig internt blant naerradioene,
som trakk til seg fargerike personer, mange med sterke
dremmer og tilsvarende lite organisasjonserfaring og
forhandlingsdannelse. Alle kunne ikke fd den sendeti-
den de ensket. Folke Gravklev var i en periode Acems
mann i disse forhandlingene og forteller:

Arbeidet med & sikre kulturell, ikke-kommersiell
kringkasting gode sendevilkdr var ingen dans pd
roser. Kampene var konfliktfylte og ikke preget av
sindighet. Latterliggjering, manipulering, psykolo-
gisk krigfering og bakholdsangrep. Men det var ogsd
en interessant laereprosess i organisasjonsarbeid og i
hvordan kjempe for sin sak pa en mest mulig rakryg-
get mate. Acem Radio lyktes i 4 fa forholdsvis gun-
stige sendetider. Dette skyldtes gode forberedelser
og fornuftige allianser. Men kanskje forst og fremst
at Acem var en spydspiss i pavirkningsarbeidet mot
myndighetene og derfor fikk bade tyngde og god-
vilje i naerradiomiljset.



Frivillig innsats var Acems hjemmebane. Acem Radio
kunne trekke pa et omfattende milje av kursleerere og
medlemmer med et vidt spekter av kompetanse innen
helse, kultur, musikk, skonomi, naeringsliv, politikk og
samfunn. Utfordringen var det journalistiske, beherske
radio som medium. P4 jevnlige fellesmater ble klipp
spilt og analysert. Det tekniske? Radioteknikk er rela-
tivt enkel, men til tross for trofaste teknikere gjennom
mange dr var det ogsa nok av lydtekniske utfordringer.
| perioder var det vanskelig a fa laget nok nyproduk-
sjoner, og repriseandelen ble hey. Men i flere tidr har
Acem Radio veert til glede for lyttere og meget viktig
for organisasjonen.

12000 skrev Acem Radios redakter Eva Skaar i sekna-
den om fornyet konsesjon:

Acem Radio har hatt konsesjon og kontinuerlige sen-
dinger siden neerradioene startet i 1982. Acem Radio
er en kulturradio som alltid har lagt vekt pd & ga i
dybden ved 4 gi tid til refleksjon, ettertanke og disku-
sjon og & veere et serigst alternativ. Vi har holdt den
samme ikke-kommersielle programprofil gjennom
snart 18 ar. | dag er 25 personer tilknyttet Acem Ra-
dio. Alle jobber pd ulennet, idealistisk basis.

Det betyr at Acem Radio la seg inn mot en NRK P2-
profil og sto dermed noksa vindskeivt i forhold til den
lette underholdningsradioen med konsum-musikk
som fylte eteren.

,’ En lavmaelt, intellektuell falanks
som har brukt mediet ansvarlig
gjennom alle disse drene

ATTESTEN FRA LANGSLET

-En lavmeelt, intellektuell falanks som har brukt mediet
ansvarlig gjennom alle disse drene. Det var tidligere
kulturminister Lars Roar Langslets attest til Acem Ra-
dio i Oslo til 30-drsmarkeringen 2012. I jubileumsinter-
vjiuet pd Acem Radio innremmer Langslet at regjerin-

Statsrad Lars Roar Langslet interviust av
Acem Radios Geir Hoibye, som ogsa ledet
Fellessekretariatet for naerradioene | Norge

ACEM RADIO OG TV

1982: Acem Radio Oslo er pa lufta forste
gang 16. august fire timer i uka fra studio i
Acems lokaler | Frimanns gate. Redakter:
Carl Henrik Grendahl

1984: Acem Radio Trondheim pa lufta til
2007 fra studio i en privatbolig. Redaktar:
Ruth Fagerhaug. Acem Radio Bergen kommer
igang. Landskonferansen Nzerradio-84 holdes
pa Acems kurssted Skaugumasen i Asker med
51 konsesjonsinnehavere.

1985: Acem TV har pravesendinger.

Acemn Radio Asker pa |ufta fram til 1988,
Acem Radio Stavanger sender fra 1985-86 og
1989-90.

1986: Acem TV starter sendinger 13. februar
med fire timer i uka, farst via kabel, senere
ogsa over eteren. Redakter: Roy Halvorsen
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Ikke selvkjor | Acem Radio, men en tekniker pa plass i kontrollrommet. Olav Drageset har bygget studioer og
teknikk og bidratt til 3 holde Acem Radio Oslo pa lufta giennom 34 4r sammen med andre ingenierer, bl.a.

Tore Aagaard, Oluf Jensen og Odd Busmundrud.

gen brukte de unge radicentusiastene 1 en listig strategi
for & avskaffe monopolet. Han mitte smyge seg fram
i det politiske landskapet. Hverken de andre partiene
eller opinionen var modne for kommersielle konkur-
renter til NRK. Acem Radio og de andre bidro til & gjere
ikke-NRK-radio populart. Det ble politisk umulig &
gieninnfere NRK-monopolet. Etter ti ar med idealistisk
neerradio kunne det egentlige prosjektet gjennomferes:
riksdekkende kommersielle konkurrenter til NRK.

,’ Acem Radio, en av de ytterst
fa opprorere fra starten som
fortsatt er pa lufta

- Ble det slik du ventet?

- I politikken blir ingenting slik du venter, svarte Lang-
slet. - Politikkens ansvar er 4 forme rammevilkirene,
men i dag er mediene blitt mer vulgeere, kyniske og
overfladiske.
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Og det er i denne sammenheng han gir sin ros til
Acem Radio, en av de ytterst fi opprerere fra starten
som fortsatt er pd lufta.

Mina Aarhus Smeby har veert programleder i Acem
Radio siden starten, og i jubileumsprogrammet svarte
hun enkelt pa sparsmadlet om hva som har veert driv-
kraften i alle disse drene. Hun leser om saker i avisene,
og hun tenker: Men dette kunne ogsé veert sett pd en
annen madte. 53 inviterer hun fagfolk til Acem Radio.

ACEM TV

Radio er et enkelt medium med begrenset gjennom-
slagskraft. TV har en helt annen tyngde. Preveordnin-
gen med frislepp i eteren fra 1982 gjaldt i ferste omgang
ogsd tre kabel-TV-konsesjoner. Selviolgelig var det fris-
tende for Acem & preve ut den muligheten, noe som
ogsd tok medie-Norge inn pd uoppgdtte stier. | NRKs
Dagsrevyen 2. desember 1985 fortalte et innslag at
Acem forsekte 3 finansiere et ekonomisk TV-magasin
i Oslo-omradet. Med sponsing. Reporteren utfordret



1984: Ruth Fagerhaug, redaktor for Acem Radio Trondheim, i studio bygd av gymnasiaster i kjelleren

i hennes egen bolig.

initiativtakeren Koy Halvorsen pd om sponsorstette
ville frata redaksjonen uavhengighet. Na florerer spon-
sorplakatene | NRK. Acemn TV startet sendinger 13. fe-
bruar 1986 med fire timer i uken. Gkonomi og helse.
Syv dr for det riksdekkende, kommersielle TV2 kom pa
lufta. Acem TV var en del av og satt ogsd i styret i TV
Oslo, et nettverk av flere akterer. Etter fire ar sto valget
klart: TV er et tungt og kostbart medium. Enten matte
Acem dannet et profesjonelt produksjonsselskap eller
legge ned. Valget var ikke vanskelig. Primaeraktiviteten
i organisasjonen er a utvikle og undervise i meditasjon.
Der trengs de frivillige ressursene,

KAPITALFLOM OG INTERNETT

Medierevolusjonen som Acem var en av padriverne for
i 1982, har akselerert. Entusiastene 1 naerradiocene ble
brukt av politikerne til & sla hull i muren. 5a kom flom-
men. Kapitalsterke akterer bliste det frivillige Norge
inn i eter-ytterkantene. Men denne multinasjonale
underholdningsindustrien er igjen utfordret av det de

Fristen for selvangivelsen naermer seq.
Innringningsprogram | Acem Radio Osle med
skatteeksperter,

ikke ante noe om, de som kjempet for demokratise-
ringsprosjektet pa begynnelsen av 1980-tallet. At noen
nerder var i ferd med d skape internett. 1 perspektiv
kan man nok hevde at Acem i neerradiostriden bidro
aldri sd lite med 4 {4 til den ledighet og &penhet som ma
til for & gripe det nye. W
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EUROPA MOTER 3.VERDEN

INTERNASJONALT LITTERATURSEMINAR OM KULTURBRYTNINGER
SENTRALE NORSKE OG UTENLANDSKE FORFATTERE INNLEDER

FREDAG 30.SEPTEMBER-S@NDAG 2. OKTOBER

IMAGINARY HOMELANDS = REISEN FOR A FINNE SEG SELV.
ON BEING AN INDIAN AUTHCR = OM REISEN 80M IDE,

IN ELROPE. SELVYFORSTAELSE OG VIRKELIGHET,

HAR EURAOPAS INTELLEKTUELLE
SYIKTET DEN TREDJE VERDEN 7

Salman Rushdie
India/Londen

DET NATURLIGE URMENNESKE DG

DEN KINESISKE UTOPL.

Stein Mehren
Marge.

A LERE AV KULTURER DG
o
KOLLIDERE MED DEM

Jan Myrdal
Sverige

DEN TRAGISKE HELT FRA
DEN TREDJE YERDEN

AOMANTISKE DREMMER HOS'TO
GENERABJONER RADIKALERE,

REFLEKSJONER ETTER
EN REISE | KiNA

Carl Henrik Grendahl
Morge Norge Norge

Espen Haavardsholm Tor Edvin Danl

INTERESSEN FOR DEN TREDJE YERDEN-
DYRKELSE AV DET EKSOTISKE ELLER
IMPULS TIL SELVFORSTAELSE 7

OPPLYSNINGER OG PAMELDING
innen 19.september {il

ACEM (02) 20 29 59
(automatisk svarservice
utenom kontortid)

Postboks 6721,5t.0lavs pl..Oslo 1.

Rolf Brandrud

Norge KURSAVGIFT KR.750,- STUDENTER KR.550,-

ACEM SKOLE OG KULTURSENTER, ASKER.
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Sakharov, Singer og Rushdie

- Acems kulturseminarer med kjente forfattere

Gjennom 50 ar har Acem arrangert kulturmeter med personer som
treffer strenger vi kan gjenkjenne fra meditasjon. Nobelprisvinnerne
Andrej Sakharov og Isaac Bashevis Singer og den senere sa
kontroversielle og verdenskjente indiske forfatteren Salman Rushdie
har vaert gjester pa Acems kulturseminarer. Seminarene har ofte vaert
omtalt somn meget minneverdige meter med levende dialog mellom

forfattere og et lydhart publikum.

Idag er litteraturfestivaler og bokbransjemater blitt en
ressurskrevende industri, med korte meter og mange
forfattere, men kanskje uten den personlige og erkjen-
nende formen Acems kulturseminarer skapte rom for.
Forholdene var annerledes pa 1970- og 80-tallet, da
Acem begynte d arrangere sine kulturmeter. Den gang
var det mulig - innenfor begrensede budsjetter — d hen-
te inn kjente forfattere fra inn- og utland. Kultursemi-
narene ble gjerne holdt over en helg pa Acems kurssted
Skaugumadsen i Asker. Det skapte en tett, dpen og intens
atmosfaere med samtaler langt inn i de sene nattetimer.

Mange av deltagerne pd seminarene hadde dessuten
erfaring med dialoger rundt egen meditasjon og egne
livsvalg, sd diskusjonene og kveldssamtalene ble ikke
teoretiske, men livsnzaere. Forfatteren Stein Mehren po-
engterte igjen og igjen at han sjelden har opplevd slik
kontakt med tilhererne som pd disse seminarene.

Ut over Sakharow, Singer og Rushdie har den inter-
nasjonale gjestelisten pd Acems kulturseminarer og
andre kulturmeter veert lang og egentlig ganske im-
ponerende: Siegfried Lenz, Goran Tunstrém, Torgny
Lindgren, Jan Myrdal, Claudio Magris, Jan Kross, Jan
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Acem kulturseminar pa Skaugumasen august 1985, Foran fra uenstre Kjetil Bang-Hansen, Rolf andmd
Isaac Bashevis Singer, Stein Mehren. Bak fra venstre: Carl Henrik Grendahl, Poul Behrendt og Are Holen.

Kaplinski, Wei Jingsheng og nylig Sabine Bode. Norske
kunstnere har i tillegg til Mehren vaert bla. Carl Fred-
rik Engelstad, Tor Edvin Dahl, Cecilie Leveid, Herbjerg
Wassmo, Kjetil Bang-Hansen og i nyere tid bla. Geir
Gulliksen og Bjarte Breiteig.

MINNER
Mange minner sitter igjen etter disse matene. Isaac Ba-
shevis Singer, vngling og olding pd samme tid, utfoldet
seg som rabbiner og holdt en yeshiva, en jodisk leere-
stund, under middagen. Pa selve kulturmatet berettet
han sd man virkelig trodde ham hvordan han kunne
fole seg fortapt bade der han vokste opp, og der han
bodde som voksen: “I could get lost anywhere!”
Salman Rushdie kom til Acem etter romanen Mid-
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nattsharn, da han ennd var en relativt ukjent forfatter
internasjonalt. Han snakket om den nye postkoloniale
litteraturen hvor indere skriver pa engelsk. Hvoret-
ter Stein Mehren pa broken English beklaget seg over
hvordan man taper poesien i spriket - og var det virke-
lig slik at inderne ikke lenger bruker sine egne sprak?

Jan Myrdal klarte det paradoksale stuntet i en og sam-
me forelesning & snakke medlidende om de millioner
av fattige indere pd landsbygda som var “unedvendi-
ee” fordi de ikke hadde noen plass i det kapitalistiske
verdenssystemet, samtidig som han lovpriste «Det
store spranget» i Kina pa 1950-tallet. Da en i publikum
papekte at 30 millioner kinesere dede av sult i denne
perioden, korrigerte Myrdal ham og sa at det var 40
millioner.



FORTELLEREN

Goran Tunstrom viste oss virkelig fortellerkunst og fikk
tilhererne suget inn i en historie om en kréke, Og han
ga et fascinerende innblikk i hva forfattere kan gjere ut
av en liten historie.

Jeg intervjuet ham en gang for NRK etter at han fikk
Nordisk Rids Litteraturpris for romanen Juleoratoriet i
1984. Vi ble da sittende lenge og snakke om litteratur
og forfatterskap. Da han tre dr senere kom til Acems
kulturseminar, ville han ha meg til 4 gjenfortelle <histo-
rien om temmerhoggeren og prestens, som jeg angive-
lig skulle ha fortalt ham i Stockholm. Da snakket vi om
sd mye, sa jeg, og jeg husker ikke den sa klart nd. S4
fortalte han:

Det var en temmerhogger som bodde alene for seg
selv inne pd skogsdsen. Det luktet kvae av klarme
hans, og han var ikke s naye med vaskingen. Bygde-
folket nede i dalen 3 litt skjevt pd ham og syntes han
var noe av en raring. Men det brydde han seg ikke
om. For de beste vennene hans var gampen og bikkja.

Hver sendag gikk temmerhoggeren i kirken. Han
satt alltid pa ferste rad, rett under prekestolen. Der
sto gammelpresten og talte om «Veien, sannheten og
livet» - og alt var sare vel.

54 dede gammelpresten og det kom en ny prest til
bygda. Temmerhoggeren satt pa ferste rad som fer,
rett under nypresten. Det finnes historiske holde-
punkter for at Jesus har levd, sier nypresten. Mye av
det som er skrevet om ham er riktignok oppdiktet.
Men det er gjort historiske funn som viser at det har
eksistert en Jesus fra Nasaret. Og nar det gjelder Bibe-
len, sd er det ogsd historiske holdepunkter for at en
del av det som stir der er sant. Riktignok tok det tid
a bli enige om hva som skulle veere med og ikke, og
mye er oppdiktet. Men en del er ogsd sant.

Temmerhoggeren skulte mer og mer skeptisk opp

| ROLF BRANDRUD
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f 1950, redakter av Dyade.
Meditasjonslaerer | Acem siden 1975.
Forfatter av bgker om norsk naturfelelse.
Har i tre tiar arbeidet i NRK som journalist,
redakter, internettsjef, digital radgiver og
organisator av tre arlige mediekonferanser,
bl.a. Radiodays Europe.

pé nypresten. S& reiste han seg britt midt under pre-
kenen og marsjerte ut av kirken. Hjemme pd smi-
bruket gikk han inn i stua, hentet med seg Bibelen fra
skatollskuffen, og gikk ned i vedskjulet. Der la han
Bibelen pa hoggestabben, tok eksa og kappet den i
smabiter. Deretter tok han et reip og hengte seg.

Husker du den historien? spurte Tunstrém. Nei, ikke
selve historien, svarte jeg. Jeg kjente godt igjen bide
temmerhoggeren, gammelpresten og nypresten fra
samtalen vir. Men det var Tunstrém som hadde satt
dem sammen til en sterk og gripende fortelling.

Med sin fortelling illustrerer han et sentralt poeng.
Det viktige i livene vare er ikke bare fakta, men like
mye fortellingene som velger ut og skaper orden i
fakta for oss. Nar vi fanger opp nye nyanser som gjor
det mulig 4 videreutvikle fortellingene om oss selv, sa
forandrer vi bade var fortid, nitid og framtid. Derfor
er fortellinger viktige og diskusjonene om litteratur
interessante. Her er det slektskap med meditasjonsvei-
ledning og kommunikasjonsgrupper. De fungerer som
verksteder for 4 arbeide med vidre egne livsfortellinger.
Det kan veere en av grunnene til at kulturseminarene
ble vibrerende mater som har satt spor hos sd mange
av deltagerne. W
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Dalai Lamas beadk 1 Oslo

10 = 13, oktober 1973

Onsdag 10/10:

Ankomst Oslo, Fornebu kl, 21.3%%5, SK U058
Mottagelse og transport Holmenkollen Turisthotell

Torsdag 11/10:

Ki. 9.1% = 10.15: Besgk i Holmenkollbakken
10,30 - 11.15: Mgte med representanter for pressen
" 11.46 - 12,00: Opptak for Fjernsynet

" 12,15 - 14,00: Lunsj od Najaden, Bygddy. Vertskap: Det norske

" 18,15

Flyktningerid.

= 16.15: Sightseeing: Fram, Kontiki, Vikingskipene, eventuelt

Folkemuseet (Setesdalstunet, Stavkirken).

" 16,30 - 17,.30: Retur hotell - ofF hvil

" 17.30 - 19,%0: Mottagelse pA hotellet. Vertskap: Tibetanerhjelpen
og Det norske Flyktningerdd., Ca. 80-100 peraoner,

Fredag 12/10:

9,% - 10,3%0: Univgraitetahihliotakat, Overbibliotekar Gerhard Munthe
tar imot, og viser om. Overrekkelse av gaver.

11.‘. T>” -llqnﬂ: H(‘l-t?llﬂt-.
11.00 = 12,15: Biltur Sundvolden - Viul pr. H¢énefoss.

12,50 = 14,00: Lunsj Viul. Vertskapn: Direktdr Oluf Brand og frue.

10.00 - 1%,3%0: Audiens.
16,45 = 17.00: Retur Hotell.
17.00 - 18.00: Hvile.

18.1% = 19.30: Mgte i Universitetets Gamle Festsal,
Arranggr: Academic Meditation Society,
Vertskan: Tibetanerhjelpen.
Kun innbudte,

L¢rdag 13/10:
9.15 - 12.15: Audiena.

12.3%0=- 14,00: Lunsj, — {#L_ﬁ/! w0
14, 30: Ankomat Fornet u
15.10: Avreise Stockholm, SK, U84,



| TORBIGRN HOBBEL

AEresgjest i lukket selskap

- Acem hjalp Dalai Lama

Vi som var med i Acem fra begynnelsen i 1966, kjente til Dalai Lama og den
tibetanske tragedie, og noen av oss fglte et visst indre slektskap med en kultur,
om enn sveert forskjellig fra var egen, som prevde a finne en meditativ vei inn

mot tilveerelsens store spagrsmal.

Pa vérparten i 1973 sd Are Holen en avisnotis om at Da-
lai Lama for ferste gang var pd vei ut i verden. Fra sitt
eksil i fjellene i India skulle han ogsa til Norge. Are Ho-
len ringte Lauritz Johnson, som var leder for Tibetaner-
hjelpen og kjent fra NRK, og forherte seg om program-
met. Det var ikke omfattende. Det fantes ikke mange
stottespillere her til lands, og den tibetanske gruppen
av flykininger var ikke stor. I lepet av telefonsamtalen
ble de enige om at Acem kunne ta pd seg 4 arrangere et
storre mete med Dalai Lama i Oslo.

Man skulle kanskje tro at et slikt arrangement var rela-
tivt greit i norsk offentlighet. Men sensitive forhold ble
berert. Kong Olav skal ha ensket 4 treffe Dalai Lama,
men regjeringen skal ha sagt nei. Kontakt med en ti-
betansk flyktning, overhode i det okkuperte Tibet, var

allerede den gang noe Kina prevde a stoppe. Norske
myndigheter krevde derfor at det mitte veere et lukket
arrangement med adgang kun for inviterte, og politiet
forlangte liste over alle deltagere.

M@TE I UNIVERSITETETS GAMLE FESTSAL

Fredag 12, oktober 1973 arrangerte Acem mete med Da-
lai Lama i Universitetets Gamle festsal i Oslo. Da me-
tet skulle starte, sto noen ml-ere (marxist-leninister) pd
universitetsplassen med plakater og buet. “Dalai Lama
go home!” Men Gamle festsal var stappfull med 550
inviterte gjester. Blant publikum var stortingsrepresen-
tanter, biskoper, professorer og kulturpersonligheter i
tillegg til tibetanere i Norge, medlemmer av Acem og
tibetanerhjelpen. Are Holen ledet motet sammen med

MEDITASION FOR FELLESSKAPET 49



=

Dalai Lama flankert av Are Holen (t.v) og Torbjgrn Hobbel etter matet | Universitetets Aula i oktober 1988,

Nils S5imonsson, professor i indisk sprak og litteratur
fra UiO. Simensson kunne tibetansk, og Are Holen var
en av hans studenter i sanskrit. Det ble et rerende meote
med en 38 dr gammel mann, som tilsynelatende knapt
kunne et ord engelsk. Hva han sa, husker jeg ikke sa
mye av. Det ma ha veert peace of mind, siden det var
metets tittel. Men én ting gjorde inntrykk. Pa lapper
som ble samlet inn fra tithererne og oversatt til tibe-
tansk, ble han spurt: “ What is the essence of religion?”
Det eneste engelske ordet han sa den kvelden, kom:
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Compassion. Medfelelse. Barmhjertighet. Dalai Lamas
budskap har alltid veert compassion. Det gdr pd tvers
av religion og politikk. Igjen og igjen, i alle sammen-
henger, snakker han om dette. Mannen utstrdler ogsa
det samme. lfelge den tibetanske buddhistiske tradi-
sjon sies Dalai Lama 4 inkarnere compassion i verden.

FEMTEN AR SENERE
Det gikk mange dr. Noen av oss fulgte med pd hva Da-
lai Lama gjorde, og vi leste hans baker og gledet oss



over at han fikk en viss lydharhet for sitt budskap. Da-
lai Lama var internasjonalt i ferd med 3 bli en stermme
mange lyttet til. Dette til tross for at situasjonen for det
tibetanske folk inne i Tibet var like begredelig.

1 1988 skulle han igjen til Norge. Det kom en foresper-
sel til Acem fra den tibetanske eksilregjering gjennom
Chungdak Dawa Koren. Hun var representant for ti-
betanerne i Morge, og senere Dalai Lamas europeiske
representant i Geneve. Kunne vi tenke oss d veere med
pa 4 arrangere beseket? Jeg ble den fra Acem som fikk
ansvar for dette. Acems sekretariat i Oslo ble stilt &l
disposisjon som Dalai Lamas pressekontor. Han ble
intervjuet pd Acem TV, og 8. oktober arrangerte vi et
overfylt mete i Universitets Aula. Neyaktig 15 dr etter
vart ferste mote med Dalai Lama.

AVTALER AVLYST

I forkant av beseket var alt klart med hensyn til me-
ter med Dalai Lama og det norske establishment. Men
samme morgen han landet pd norsk jord, ble avtaler
avlyst. Det ble tydelig at Kina ogsd da bestemte hvem
norske myndigheter skal mete eller ikke.

Statsminister Gro Harlem Brundtland hadde ikke
tid. Utenriksminister Thorvald Stoltenberg, litt senere
utnevnt til FNs heykommisar for flykininger, vaget
heller ikke & treffe Dalai Lama, verdens kanskje mest
kjente flyktning. Kire Willoch, pd den lid leder for
Utenrikskomiteen pd Stortinget, uttrykte til tross for re-
gjeringens tilbaketog at han ensket 8 mote Dalai Lama
i Utenrikskomiteens lokaler i Stortinget. Men presset

| TORBIGRN HOBBEL

f 1951, cand. philol. Meditasjonslzerer i
Acem siden 1975 med sa=tlig ansvar for
virksomheten i India. Radgiver for
MNorsk Yoga-Skole

fra Kina ble for sterkt. Matet ble avlyst. [ et temanum-
mer av Dyade “WNorsk dobbeltmoral. Norges forhold til
Tibet og Kina" (3/1989), ble alt som skjedde, dokumen-
tert. Temanummeret ble sendt til alle stortingsrepresen-
tantene.

FREDSPRISEN

Aret etter, i 1989, ble Dalai Lama tildelt Nobels freds-
pris. Mye var endret da flere fra Acem satt rundt bor-
det med skuespilleren Richard Gere og andre kjendiser
under fredsprismottagelsen pa Grand Hotel i Oslo. Ved
forste besak i 1973 var det knapt noen i den offentlige
verden som brydde seg, og i 1988 hadde ogsa det of-
fentlige Norge snudd seg bort og toet sine hender. For
Dalai Lama dpnet fredsprisen mange derer som tidli-
gere hadde vaert lukket. Derfor er det trist at da han
besekte Norge i 2014, kunne det se ut som Nobelpris-
effekten var i ferd med a gi seg. lgjen stengte norske
myndigheter derene.

PA VEI UT AV HISTORIEN

Dalai Lama er i 2016 81 dr og av rent biologiske grun-
ner pd vei ut av samtiden. Hans visjon om et fritt Tibet
synes like langt unna som den gang han flyktet over
Himalaya til India for snart 60 ar siden. Verden har latt
den skonomiske stormakten Kina diktere, men vi far
hipe og tro at Dalai Lamas utrettelige arbeide for Tibet
ikke har veert forgjeves. Og som han sier: - Det eneste vi
kan gjare, er 4 gjere sd godt vi kan, om det vi kjemper
for, vinner frem, er en helt annen sak. W
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| OLE GIEMS-ONSTAD OG TOR HERSOUG

Gode messer, darlig mat

- "klostervandring” pa 1970-tallet

Acem-meditasjon er en sekulaer meditasjonsmetode, men pedagogikken
er utviklet med en @pen interesse for andres erfaringer. Pa begynnelsen
av 1970-tallet bespkte en del utevere av Acem-meditasjon katolske
klostre. Den katolske klostervei fremstod pa mange mater ganske
annerledes enn Acem. Men munkenes folelse av at de gjor noe ogsa for
andre gjennom sine indre aktiviteter, var lett & kjenne igjen.

En drey hindfull Acem-mediterende skaffet seg pa
1970-tallet en eller annen klostererfaring, ogsd de to
forfattere av denne artikkelen, Vi var i begynnelsen av
20-drene, og vart ukesbesek i det skotske trappistklos-
teret Nunraw fant sted for 45 ar siden.

Det var pd en madte lett a identifisere seg med noen
sider ved munkenes tilveerelse. De hadde truffet livs-
valg samtiden til dels stilte seg uforstdende til, og av
og til neermest latterliggjorde. Ikke fa filmer er laget der
munker og nonner er godt seere. Det & praktisere medi-

tasjon pa slutten av 60-tallet og begynnelsen av 70-tallet
skapte heller ikke bare positive reaksjoner. Man ble lett
sett pd som litt rar. Meditasjon var pd den tiden mest
et ungdomsfenomen. Foreldregenerasjonen og de mer
konvensjonelle deler av samfunnet betraktet medita-
sjon til dels som noe fremmed, nesten litt dumt, livs-
fiernt og knyttet til estlig mystikk.

Munkene gjorde det som innvendig feltes riktig uten
hensyn til hva omgivelsene mdtte tenke, Vi kunne ikke
rose oss av like dramatiske valg, men det dreiet seg om

Acem (den gang AMS) begynte 3 utgi et mediemsblad, AMS-Informasjon, | 1969, 1 1971 fikk det navnet
Dyade, som aret etter, i 1972, ble et rent tidsskrift ogsa for ikke-mediterende. Da oppsto det som | dag er
AcemMagasinet. 1 1971 hadde ogs3 forsiden pa Dyade/AMS-Informasjon et visst katalsk preg.
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noen av de samme overveielser. Svaret pa hva du bar
prioritere, ligger i siste instans ikke der ute, men der
inne.

BEFRIENDE VENNLIGHET
Den katolske innstillingen til meditasjon var befriende
forskjellig fra den vi mette hos den protestantiske nor-
ske kirke. Allerede fra begynnelsen av 70-tallet merket
vi at betydelige kretser innenfor den norske kirke var
svaert skeptiske, tidvis fordemmende til meditasjon.
Den norske kirke hadde ingen meditative tradisjoner.
Nordisk protestantisme ga et «tert» inntrykk med en
noksd negativ holdning til det kontemplative. Topp-
sjiktet 1 Den norske kirke uttalte seg negativt om medi-
tasjon, selv om de dpenbart var uten egen erfaring.
Den katolske kirke i Norge forholdt seg derimot posi-
tivt il unge menneskers interesse for meditasjon. Ingen
stilte spersmdlstegn ved at vi mediterte eller beskyldte
oss for & vaere anti-kristne. Dens representanter i Norge
hjalp oss til & kontakte katolske klostre gjennom intro-
duksjonsbrev og anbefalinger.

" Den katolske kirke i Norge
forholdt seg derimot positivt

Deen katolske kirke har omfattende klostertradisjoner,
men disse var stort sett lite kjent for et nordisk publi-
kum. Selvielgelig forsto de fleste at en kortvarig visitt
ikke kunne gi tilstrekkelig innblikk i et klosters kon-
templative liv. Enkelte neyde seg da ogsd med et mer
summarisk forhold til det hele; saerlig en ble godt kjent
for en rekke postkort der klostererfaringene ble opp-
summert med fd ord: «Gode messer, dérlig mat.»

Flere av Acems «klosterfarere» fremsto antagelig som
idealistiske og genuint interesserte i klosterlivet. Dette
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kan forklare at man slapp litt «innenfor murene» i mer
enn én forstand. [ Nunraw fikk vi veere med pd mes-
sene sammen med munkene pd “innsiden”, vi fikk i
noen grad ta del i arbeidet og spise sammen med dem
— aktiviteter som for det meste ellers var lukket for pub-
likum. Innenfor den orden Nunraw tilherte, spiste man
i fullstendig taushet.

De hadde syv messer om dagen, den ferste kl 4 om
morgenen. Den ga vi opp! Men vi rakk som regel messe
nummer to. Vi spurte prioren hvor lang tid det tok &
venne seg til 4 std opp til messe kl 4. Svaret var veldig
menneskelig: «Man venner seg aldri til det!»

’, At storsamfunnet ikke alltid
verdsetter det, betyr ikke at
det er uviktig

KONTEMPLASION I - OG FOR - FELLESSKAP
Man lukker vanligvis eynene og gdr innover i sitt eget
enten man ber eller mediterer. Men man er ogsa helt
avhengig av et fellesskap for 3 forstd prosessene. Man
trenger metoder, andres erfaring, innsikt og veiledning.
I tillegg kreves et element av disiplin eller fast menster.
Ingen vil finne pa 4 likestille to daglige halvtimer medi-
tasjon med den krevende dagsrytmen i et kloster. Men
det er ogsd fellestrekk i samspillet mellom individ og
fellesskap. Ytterst fa ville mestre en klosterrytme pd
egen hind. De aller fleste er avhengige av den hjelp
som ligger i den felles ytre rytmen. P& nzert hold for-
sto vi lett at et slikt liv med messer, kontemplasjon og
arbeid naermest i ett, og med jevnt for lite sevn, ville
vaere vanskelig 4 fa til alene. Man trengte drivkraften
i fellesskapet. Slik er det til dels ogsd med meditasjon.
Det gir god hjelp og stette fra tid til annen 4 treffe andre
som mediterer.



Artikkelforfatterne | klnﬁteret Munraw i Skottland. Ole Gjems-Onstad t.v. sammen med novisemesteren, han som
hadde ansvaret for a l=re opp noviser, den personen de hadde mest kontakt med. Tor Hersoug t. h. med prioren,
han som kjarte fort.

Utenfra kan klosterlivet virke som en isolert, nes-
ten selvsentrert, evelse. Deltagerne og den katolske
kirke opplever det selv ikke slik. Kirken ser munkene
og nonnene som en slags dpning for andelige krefter.
Munkene og nonnene er uttrykkelig verdsatt fra Kir-
kens everste ledelse. De gjadsler jorden, er et bilde
som ofte brukes. Paver har gjennom audienser takket
foreldre og sesken som mistet et vanlig familieliv med
dem som valgte klosteret. En del utevere av Acem-
meditasjon mener nok ogsa at samfunnet for evrig
er tient med at meditativ innsikt utvikles. Dermed er
den meditative dimensjon og de sider av menneskets
potensiale lettere tilgjengelig for den som maétte vaere
interessert. At storsamfunnet ikke alltid verdsetter det,
betyr ikke at det er uviktig,

ULIKE VEIER

Kontemplasjon, benn og messer var i klosteret ulese-
lig knyvttet til den kristne tro. Skulpturer, figurer, bilder
pa veggene dreide seg alle om kristendommen. Der er
forskjellen til Acem tydelig. Vi praktiserte en medita-
sjonsmetode uten religiese symboler, uten d dvele ved
aspekter ved Jesu lidelse, uten 4 se pa seg selv som en

synder, eller pa andre mater fordype seg i en tro. Mun-
kenes dedikasjon til indre fordypelse var en inspirasjon
oz innga dyp respekt, og vi felte takknemlighet for
hvordan de tok oss imot, men det var ogsé tydelig at
deres vei ikke var var. I Acem arbeidet vi med 4 utvikle
en meditasjonsmetode som kunne passe alle, uavhen-
gig av religios tro. For munkene var messene den mest
sentrale aktiviteten, for oss var det meditasjon.

I Acem er det ansett viktig & kunne kombinere indre
fordypelse med ytre livsforpliktelser, enten det er i
studier, arbeid, familieliv eller idealistisk innsats. Skal
man avholde rekordstore loppemarkeder for & sikre
oppbyggingen av Acem, er det ikke tilstrekkelig bare 4
lukke eynene! Men her var det storre likhetstrekk med
klosteret enn vi hadde tenkt: Vi som besokte Nunraw,
hadde en lang og «dyp» samtale med prioren. Etterps
ruslet vi nedover veien fra klosteret. Plutselig kom en
bil i full fart. Vi kom oss ut av veibanen, men fikk s
vidt sett sjdferen: Sannelig var det ikke prioren som vel
pd grunn av den lange, kontemplativt orienterte disku-
sjonen med oss, plutselig hadde fatt darlig tid til et eller
annet mete. 54 klokken og verden er der ogsd for den
som vier seg til det tidlese.
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| VILDE D. HAAKENSEN

Mediterende foreldre

- glimt fra et familieliv

Jeg vokste opp pa 1970-tallet som barn av pionerer i Acem. Na er det
mine barn som vokser opp med mediterende foreldre. Det 8 meditere
gj@r meg godt og gavner ogsa dem rundt meg.

De som lettest merker det nar vi blir slitne eller har un-
derskudd, er ogsa de som fir mest igjen for at vi fir
hentet oss inn. Jeg tenker seerlig pa familien.

Barn er en berikelse, men bidrar ogsa til at man meter
sine egne begrensninger. Hvordan forholder vi oss til
de sma ndr vi er utkjerte, og de ikke gjer som vi en-
sker? Som moren, sliten fra jobb, med to sma barn; de
krangler om hvem som skal ha kjeppen en av dem fant
i veikanten. "En kjepp! Kan man krangle sd mye om
den? Na er det nok - rett inn pad rommet begge to.”
Stemmen ble mer bestemt enn hun hadde ment. Men
barna kjente sin mor, Den eldste repliserer fort: "Na ma
du meditere, mamma, for nd er du irritert!” Barna mer-
ker hvordan vi voksne har det, ndr vi er stresset eller
mindre tilstede.

De faerreste foreldre i vdr tid feler at de har for mye
tid sammen med barna. Likevel velger mange & bruke
ettermiddagene eller kveldene pd sine interesser: Noen
jobber, andre trener eller pleier hobbyer. En hobby kan
veere & undervise i Acem-meditasjon. Foreldre som
bruker tid utenfor hjemmet, ofrer de barna for sin egen
interesse?

MEDITERE MED BARN I HUSET

Det kan feles vanskelig 4 sette seg ned. Samtidig er erfa-
ringen tydelig for mange. Litt mer overskudd, litt min-
dre irritabel, litt mer naervaer. En mulighet er & meditere
nar barna legger seg, pd samme rom som dem. Mor er
i rommet, men uten d snakke. Ingen forstyrrelser, men
ro, naerveer og trygghet. Barna sovner raskere, lenge for

Barn underholder nyttdrsaften p% Acem ledersamling Halvorsbale
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halvtimen er over. Godt er det for mor ogsa, 4 sitte der
ved siden av de nylig innsovnede barna, som puster
rolig i merket. Nar barna blir eldre er det kanskje lettere
4 finne tid, for eksempel rett etter jobb eller for middag.

MEDITASION - LIVETS SPEIL

Meditasjonene kan variere som alt annet. Av og til er
meditasjonsstunden preget av deilig ro. Det er befri-
ende a slippe hverdagsmaset, man slapper dypt av.
Andre ganger kan rastlesheten melde seg, og det er
vanskelig 4 slippe alt vi har 4 tenke pa. Etter hvert kan
vi kanskje merke at det er mer enn bare rastloshet.
Det kan vaere vanskelig a gjenta metodelyden slik vi
vil. Vi mater gjerne det samme i meditasjonen som i
hverdagen. Det som utfordrer en mor eller far i matet
med barna, utfordrer ogsa i meditasjonen. Tilsvarende
i andre situasjoner; et ubehag som vekkes i matet med
vanskelige medarbeidere, i krevende arbeidsoppgaver
eller i mete med en partner som vi av og til ikke nar.
Ved 4 bli klar over hvordan vi reagerer i meditasjonen,
kan vi fi hjelp til 4 forstd tilsvarende situasjoner i livet.
I forhold til barna kan vi kanskje merke utdlmodighet
og irritasjon, men vi klarer 4 kjenne at dette kommer fra

,, Det som utfordrer en mor
eller far i mpgtet med barna,
utfordrer ogsa i meditasjonen

oss selv. Det er falelser vi kan tile uten a flykte. Nar vi
ser var egen frustrasjon tydeligere, blir det ogsa lettere
d se barna.

MEDITASION FOR BARN
Acem-meditasjon er i hovedsak en teknikk for voksne.
Acem tilbyr i begrenset omfang meditasjon for barn
hvis foreldrene mediterer, men teknikken er ulik den
som benyttes av voksne.

Mange voksne erfarer at meditasjon bedrer innsov-
ning. Det som surrer i hodet om kvelden og holder oss
vakne etter at vi har lagt oss, far heller spilt seg utimed-
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itasjonen og etterlater mindre forstyrrelse ndr kvelden
kommer. Ogsa barn kan ha vanskelig for 3 roe seg ved
leggetid. En datter, 12 &r gammel, fant sin egen innsov-
ningsteknikk. Hun var vant til at foreldrene mediterte.
Ay og til, ndr hun ikke fikk sove om kvelden, prevde
hun & meditere. Da satte hun seg opp i senga og sa inni

’,I vare foreldres barndomsfamilier
var vanskelige folelser ofte noe
man ikke snakket om

seg: "Maoui, Maoui, Maoui”. Det var navnet pi en oy
pd Hawaii der kusinen bodde. Det hertes ut som en fin
metodelyd. Hvis hun satt der en stund og mediterte,
ble hun trett og sovnet.

FOLELSER ER IKKE FARLIGE

Acem-meditasjon er blant annet trening i d vaere i egne
telelser. Taler man dem, er det ogsa lettere & tile og for-
std andres. Da kan vi gi barna den erfaringen at van-
skelige falelser ofte minsker i styrke nar de deles. Som
den ti dr gamle jenta som gikk alene til skolen. Noe
hadde skjedd mellom henne og bestevenninnen de
siste ukene. De var kanskje ikke uvenner, men ble ikke
med hverandre hjem, avtalte ikke 4 ta folge. Fant ikke
pd sd mye goy sammen. Venninnen tok felge med noen
andre som bodde lenger borte. Det faltes tomt og en-
somt etter skoletid. Hun snakket med moren om dette.
Grat litt ogsa. Da feltes det lettere. Og sa tenkte hun:
“Uansett hva som skjer, sa vet jeg at jeg kan snakke
med foreldrene mine. Det kan gjore litt vondt, men er
ikke farlig. Det er godt & vite. Det er ikke alle barn som
vet det. Pd ett vis er jeg heldig.” Kanskje var det selvfor-
svar, men det ga ogsd en trygghet. Hun hadde med seg
noe godt som hun kunne bruke nér det ble vanskelig,

I vére foreldres barndomsfamilier var vanskelige fo-
lelser ofte noe man ikke snakket om. Enten lot de som
om folelsene ikke eksisterte, gikk ut nar det ble for van-
skelig eller tok noen slurker fra en flaske gjemt i ska-
pet. | mange familier er det fortsatt store forskjeller i
hvordan man forholder seg til felelser. For mange er



erfaringene fra meditasjon noe av det som i sterst grad
har lert dem a tile egne folelser. Ved & klare & veere i sitt
eget med ledighet blir det ogsd lettere & mate barna néar
de har det vanskelig,

FOR MYE TID?

I det moderne samfunnet synes vel de fleste av oss at
vi har altfor lite tid. Hvorfor da bruke tid pd frivillige
organisasjoner, som Acem, idrettslag eller Rade Kors?
Tid som kunne veert brukt pa bama eller kjaresten.
Kanskje skulle man veert mer hjemme og vist barna at
de har foreldre som setter dem foran alt annet?

Eller kanskje vi skulle brukt mer tid pd jobb og karri-
ere i et arbeidsmarked som krever stadig mer, og der
konkurransen stadig er hardere. Kanskje kunne en ek-
stra kveld i uka eller to gjort at vi fikk utrettet mer. Ble
fortere forfremmet. Fikk en bedre stilling.

Eller vi kunne trent mer, blitt sterkere og sprekere, of-
tere tatt langrennsturer 1 marka om kvelden istedenfor
4 holde kurs, Tur er bra for sinnet — som meditasjon.

| VILDE D. HAAKENSEN

f 1973, kreftlege, kreftforsker. Kurslaerer |
Acem og redakter i Dyade.

ETTERTANKE

Det er noe med felelsen som oppstir pd en medita-
sjonsretrett. Eller pd et begynnerkurs i Acem-medita-
sjon. En ro, tilfredshet. Noe som betyr noe for en selv og
andre. Barna betyr uansett mest. Meditasjonserfaringer
har verdi, gir mer neerhet til noe av det som er viktig
innenfra i oss. Langt fra uroen i en travel hverdag, pa
jobben, med barma, partneren eller fremtiden. Et eller
annet sted er det ogsa en visshet om at det er viktig,
at meditasjon bidrar med noe godt og berikende, at vi
er del av noe som har betydning for andre, og at an-
dre kan finne sterre ro i seg selv. Og barna der hjemme,
de fortjener foreldre som tdler sine egne folelser sdpass
godt at de har overskudd til & se sine barn. Meditasjon
er ingen vidunderkur for foreldre. Men ved & tdle sitt
eget litt bedre, blir det litt mer plass til andre ogsd. Et
barn, en kjeereste, en venn. Ogsd ndr ikke alt er sa lett. 1
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| oLE GIEMS-ONSTAD

Ved menneske-
rettighetenes grense

Acem ble stiftet i 1966 - det ar FN vedtok to viktige menneskerettig-
hetskonvensjoner. Bade menneskerettigheter og meditasjon setter
individet i sentrum. Men menneskerettighetsbegrepet kan bli utvan-
net. A ta menneskerettighetenes kjerne pa alvor betyr ogsa a kunne
vurdere dem kritisk. Som en eksistensiell erfaring kan meditasjon
hjelpe til @ avklare hvor rettigheter og krav til andre ikke farer frem.

Enkeltindivid og menneskeverd star sentralt i
menneskerettighetstenkningen. Tilsvarende be-
toner et meditativt perspektiv at mulighetene
ligger i individet, ikke i systemer, ideologier eller
samfunnsstrukturer, Grunnleggende i mennes-
kerettighetstenkningen er at alle skal behandles
likt uten hensyn til rase, religion, nasjonalitet,
kultur osv. Acem er en internasjonal, tverrkultu-
rell, ikke-religios og ikke-ideologisk organisasjon.
Denne allmenne, ikke-diskriminerende dimen-
sjon ved Acem-meditasjon avspeiler en basal lik-
het med menneskerettighetsetikken.

Pi ett punkt skiller menneskerettighetene, slik
de praktiseres i dag, seg fra andre livsomrdder,

inkludert meditasjon. Menneskerettighetenes krav til
likebehandling gjelder i stor utstrekning uten hensyn
til hvordan man oppferer seg. Man mister ikke sine
menneskerettigheter selv nar man krenker andre pa det
sroveste. Selvfelgelig skal en forbryter ogsa ha rettig-
heter. Men synspunktet er trukket til dels veldig langt.
MNdr rettssaken om Uteva-massemorderens soningsfor-
hold har provosert, kan det vaere fordi likhetsidealet tas
sa absolutt. Kanskje ber en grusom drapsmanns grove
krenkelser av rettighetene til en rekke andre i sterre
grad fa betydning for hvor mange ressurser samfunnet
skal bruke pd hans saerlige behow.

Skal menneskerettighetene respekteres, ber de kan-
skje bedre reflektere den allmenne livserfaring som

"Sorm eksistensiell erfaring kan meditasjon hjelpe til 3 avklare hvor krav til andre ikke farer frem.”
Lansering av den engelske utgaven av klassikeren Stillhetens psykologi pa World Retreat Spania 2016
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ogsa gjelder i meditasjon: Hvordan jeg lever mitt liv,
har konsekvenser for hvordan det blir. Ved at alle ret-
tigheter skal gjelde naermest uinnskrenket uten hensyn
til hvor bestialsk man oppferer seg, kan det bli et farlig
skille mellom en teoretisk menneskerettighetstenkning
og den etikk de fleste bekjenner seg til. Overalt ellers
har ens adferd konsekvenser for hvordan man behand-
les, om man blir likt, respektert, elsket. Ogsa forbrytere
kan lzere & meditere. Men for ens meditative vekst er

ens egne handlinger grunnleggende.

J J Fellesdus;j for gutter pa
videregdende skole brudd pa
menneskerettighetene?

UTVANNET MENNESKERETTIGHETSBEGREP
Menneskerettighetsbegrepet dekker nd mye mer enn
«de fleste er klar over. Den europeiske menneskerettig-
hetskonvensjon (EMK) har vaert anvendt pd myndig-
hetenes forhold til leshunder i en europeisk storby, fin-
ske foreldres rett til & kalle sin senin Ax] (uten e), veder-
lagsniva for norske tomtefesterettigheter, og en engelsk
morders adgang til & besvangre sin nygifte hustru
(hvor hun hadde tre barn fra tidligere forhold) gjen-
nom kunstig befruktning — mens han fortsatt hadde
dtte dr igjen 4 sone. En norsk menneskerettsekspert har
uttalt at fellesdusj for gutter pa en videregdende skole
kan representere et menneskerettsbrudd.

Det skal na veere traktatfestet mer enn 400 mennes-
kerettigheter med titusenvis av dommer og avgjerelser
fra en rekke organer. Etter EMK har aksjeselskaper og
andre juridiske personer menneskerettigheter. Et mul-
tinasjonalt foretaks rett til varemerket Budweiser har
vaert forstdtt som et menneskerettighetssparsmdl. Re-
sonnementet er enkelt nok: Menneskerettigheter dreier
seg om fundamentale rettigheter. Ogsd selskaper ma
kunne paberope seg en slik grunnleggende beskyttelse.
Denne type utvidelser av menneskerettighetsbegrepet
bidrar til at Den europeiske menneskerettighetsdom-
stolen sliter med titusener av restanser og en drelang
saksbehandlingstid. Det gjor ogsd at parallellen il
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selverkjennende prosesser som meditasjon mistes full-
stendig.

Som ved annen inflasjon ferer et forstrukket mennes-
kerettighetsbegrep til at verdien svekkes. Man snakker
ogsd lett forbi hverandre. Det er ikke nok 4 pasti at en
persons menneskerettighet er krenket. Man ma vite
neermere hva saken gjelder. Skulle man f. eks. mene
at mennesker md kunne meditere eller drive en medi-
tasjonsorganisasjon uten fare for straff, ber man vaere
opptatt av d hindre at menneskerettsjussen sporer av.
Man ma tilbake til den kjerne som gjelder vesentlige
sider ved det enkelte individs liv og frihet.

RETTIGHETER, ANSVAR OG FELLESSKAP

Ikke minst fra jedisk, islamsk og til dels buddhistisk
hold har det veert fremhevet at plikter er like viktige
som rettigheter, og at rettighetsfokuset er ensidig vest-
lig. Blir mennesket for opptatt av sine rettigheter, kan
det ikke virkeliggjere seg. Det har ogsd veert fremholdt
hvordan for stor vekt pa den individualismen som lig-
ger under rettighetstankegangen, kan edelegge en an-
nen viktig verdi, fellesskapet.

” Ingen har rett til en
vellykket meditasjon

Visstnok har retten til & meditere ikke vaert formulert
som en menneskerettighet. A ha sin meditative praksis
i fred kan likevel tolkes inn i retten til fri religionsute-
velse hvis ens meditasjon inngdr i en religios sammen-
heng. Retten til & praktisere en ikke-religios metode
som Acem-meditasjon inngar i den menneskerettslige
beslyttelse av privatlivet. Men ingen har likevel en rett
til en vellykket meditasjon. A ha muligheten eller ret-
ten til & meditere gir i seg selv ingenting. Det er bare
ens egne handlinger som kan virkeliggjore ens medita-
tive potensiale. Man kan f3 hjelp, veiledning og stette,
men ingen kan meditere for deg. Eksistensielt kan ret-
tighetstenkning forvirre der det ikke hjelper med krav
eller forventminger til andre.
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Vekst viktig i 20-are

— Om Acem student-workshop

Student-workshop med vekstorienterte aktiviteter (se program nederst pa si-
den) er blant Acems arrangementer dette semester i Oslo. Akiiv deltagelse i et
variert program skulle g mye til den som vil ha mer igjen for hverdagen som stu-
dent, sier universitetsstipendiat Ole Gjems-Onstad som er en av de ansvarlige for
arrangementet. I defte interviuet forteller han mer om oppleggzet. Vi kan l=re noe
um A bruke oss selv bedre of f4 mer tak | hvem vi er. Vekst er viktiz 1 20-4rene,

pnderstreker han.

— Hve er opplegget for
wiorkshopen

— Programmel varierer.
Som student har man nok ay
forelesninger.  Workshopan
legger vekt pd dellagelse og
egen aktivitet, I grupper ar-
beider vi med situasjoner vi
kan mestre bedre gjennom
shet selviorstinlse, of hvor-
dan vl kan bruke vire fan-
tasier. Det-er innlegg op dis-
Kusjon ay emner vikiige for
vekat og eket selvinnsiit, I
tllegg er det bla. Instrik.
sjon 1 dreiva, en ny danse-
form utvikiet | Acem. Den ar
en syntese av psykalogi, vo-

ST ] SriF TR

hevisst, Hyordan vl kommer
inn | misforstielser asv, ved
at vi uunngielig kommunise.
rer moed kropp og pd andee
ikke-verbale mater, er et em-
ne, Viderse tarvibla, opp hva
s0m synes & vare personiig-
hetens vekatbetingelser |
Z0-Arene og hvilke brytninger
i moderne psykologi del er et
poeng A ha et forhold tl av
hesyn til egen selviorstielse.
~ Hva har man Leks, igjen
for & arbalde med sine fan-
— Kan vl Lere 4 bruke vare
fantasier bedre, er det let-
tere & f& tak pd fivem vier.
D kan fortelie oss mye om

vigstheten  problemissende
O Skapende. Dhn rommer
ressurser op kreativitet til &
fA ut merav varl aget pa en
konstrukiy mifite:
“— Hvorfor er vekst viktig
= [ dizge tider siter de fle-
ste studenter med ekonomi,
flere jobber ved siden av, og
det er ofte ¢ enske & bl fer-
dig med studist 34 fort sam
muitg: Men vekst er ikke Tuk-
Bus B0 tad aatidts, Person-
Hg utvikling er |kie flukt inn
| selvopptatthet og falerl A
Jobbe med seg seiv er ogad i
styrke arbeideevne og kreal-
Vitiak, Fwpdens Ndsr it b

Artikkelforfatteren presenterer en mulighet, men ingen menneskerett | Acem studentavis 1982,

I mange sammenhenger er menneskerettighetene
forstitt slik at de verner mange former for seksuell
utfoldelse: biseksualitet, homoseksualitet, transvestit-
tisme osv. Men det blir misforstitt nar en internasjonal
erklaring har ansett det som en menneskerettighet at
«people are able to have a satisfying and safe sex lifes.
Uansett hvorledes man uttrykker sin seksualitet: Ingen
domstol og ingen FN-komité kan sikre deg retten il
tilfredsstillende intimitet eller en forlesende orgasme.
Menneskerettighetene kan fastsette at den enkelte skal
gis muligheten og friheten, men rettigheten i seg selv
virkeliggjer ingenting. Alle foreldre ensker seg snille
barn, men ingen menneskerettighet kan hjelpe deg der.
En unyansert rettighetsfilosofi kan fere til for stor vekt
pd & kreve og klage. Fra meditativt stdsted kan dette

vaere en av de sterste farene for nyere menneskerettig-
hetstenkning.

MNdr vi en gang skal de, vil det vanskeligste neppe
vaere det vi ikke fikk, men det vi selv gjorde galt eller
unnlot. Det er dpenbart riktig at den enkelte har grunn-
leggende rettigheter i forhold til myndighetene, og at

” En verden der rettighetene
er det viktigste, blir ikke et
godt sted a veere

det gdr grenser disse ikke ma gd over. Men eksistensi-

elt ma de viktigste kravene i livet stilles til oss selv.
Mahatma Gandhi sa: Et eye for et eye og hele verden

blir blind. I dag kunne det ogsa fremheves at i en ver-
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“Nar man lzrer Acem-meditasjon, er det
viktig & forstd at den ideelle meditasjon
ikke finnes. Meditasjonen kan likevel vaere
god nok. Denne ikke-idealiserte forestilling

om meditasjon kan fores tilbake til Acems

den der alle er opptatt av sine rettigheter, er det intet
fellesskap tilbake. En verden der rettighetene er det
viktigste, blir ikke et godt sted & vaere. Meditativ vekst
skjer ogsa i et fellesskap. Ingen kan overta ansvaret for
din meditasjonspraksis, men andre kan hjelpe deg til 4
forstd den, For at meditativ kompetanse skal vaere til-
giengelig, ma noen fole seg forpliktet til 4 utvikle den.
Acem og meditasjon dreier seg ikke bare om en mulig-
het, men ogsd et ansvar.

FAREN MED DEN IDEELLE VERDEN
Tidsmessig har Acem vokst frem parallelt med ut-
viklingen i Vesten, og serlig Europa og Norden, av
menneskerettigheter som et sentralt politisk, moralsk
og juridisk begrep. Det moderne menneskerettighets-
prosjekt begynte med FN's Verdenserkleering fra 1948
(Universal Declaration of Human Rights), Den eu-
ropeiske menneskerettskonvensjon i 1950 (EMK), og
samme dr som Acem ble stiftet, i 1966, vedtok FNs Ge-
neralforsamling to helt sentrale konvensjoner.

Det er intet stort sprang fra Acem som et idemessig
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oppgjer med utopiene til Maharishi-
bevegelsen.”

prosjekt til de arrangementer organisasjonen i 1973 og
1988 avholdt med tibetanernes leder Dalai Lama, som
etter dette ble tildelt Nobels fredspris, i 1989 med den
russiske dissenten Andrej Sakharov, som fikk Freds-
prisen i 1975, og i 1998 med den kinesiske samvittig-
hetsfangen og demokratiforkjemperen Wei Jingsheng.
Bade Dalai Lama, Sakharov o Wei er symboler for
streben etter fred, frihet og menneskerettigheter.

Ndr man lerer Acem-meditasjon, er det viktig & for-
std at den ideelle meditasjon ikke finnes. Meditasjonen
kan likevel vaere god nok. Denne ikke-idealiserte fore-
stilling om meditasjon kan feres tilbake til Acems opp-
gjor med utopiene til Maharishi-bevegelsen. Tilsvaren-
de kan det inflaterte og tidvis absolutte menneskeret-
tighetsbegrep veaere drevet frem av en tro pa en ideell
virkelighet. Brukes menneskerettighetene til 4 jage et-
ter en utopi, kan vi skade den viktige nyvinning de re-
presenterer. Det er naer ssammenheng mellom den dpne
og pragmatiske ledighet som preger Acem-meditasjon,
og den vilje fil endring som kan synes nadvendig for
menneskerettighetsprosjektet. m



ACEMS RETRETTSTEDER

Halvorsbgale

|

v SAVERCR | Vs 1
Etter overtagelsen i 2003 er Halvorsbele blitt populzert og ettertraktet for kursdeltagere | Acem.

Hay standard, rimelige priser, rolige og vakre omgivelser pa Jevnaker. Stedet har 73 komfortable rom med
sengekapasitet til 110 personer. Velsmakende |akiovegetarisk mat.

Lundsholm

Lundsholm ligger vakkert til pa et nes i innsj@en Mangen 25 km nordast for Arvika | Sverige, 200 km fra Oslo.
Eiendommen pa 144 mal er stille og sveert egnet for Acem-meditasjon og rekreasjon. Stedet inneholder ogsa
en maderne matesal. Med 48 rom, hvorav 12 dobbeltrom, har Lundsholm 60 sengeplasser. Lundsholm er
omgitt av skog. Her finnes en liten strand. Turmulighetene er rike. Velsmakende laktovegetarisk mat.
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Meditasjon for fellesskapet

Effektene av meditasjon pa enkeltindivider er godt
dokumentert. Dette Dyade bringer snapshots fra et meditativt
engasjement som ogsa bergrer samfunn og fellesskap.

Siden starten | 1966 har Acems fremste bidrag vaert en
forstaelse av meditasjon med nedslag langt ut over egne
rekker. Aksept for alt som foregar i sinnet er grunnleggende.

Samtidig har Acem skapt Norges sterste loppemarkeder,
bidratt til a sla sprekker i kringkastingsmonopolet og arrangert
meater med nobelprisvinnere og menneskerettsforkjempere.
Arbeidet med & etablere seg som frivillig organisasjon i en
rekke land og verdensdeler har gitt innsyn i innflekte
samfunnsutfordringer.



