I vart land kan det ju tyckas att vi har bra
forutsittningar for att invanarna ska ma
bra, men 4nda dr det minga som méar da-
ligt. Kan det vara sa att vi har missat nagot
vasentligt med och 1 livet? Har vi skapat en
obalans i samhaillsutvecklingen med for
mycket hjdrna och for lite hjarta?

Det dr idag mycket mental aktivitet och
“hjarna”- vi lever ofta i vara ideér, drom-
mar, minnen, vilket yttrar sig i att vi har
svart att sluta analysera, planera, grubbla,
oroa och é&lta. Kronisk mental 6verstimule-
ring tycks vara en av de mest avgorande
faktorerna bakom véra allvarliga civilisa-
tionssjukdomar.

Stora delar av vetenskapen och kulturen 1
véstvirlden har ansett att “kénslor” inte ar
rumsrent att dgna sig at. Men kédnslorna
paverkar bade fysiologin, hur vi tinker och
vért beteende. Ténker vi efter sa &r det just
bra kéanslor som vi alla vill uppleva. Vi vill
ma bra, vara lyckliga och harmoniska.
Livskvalité kan definieras som emotionell
hilsa. Enligt Dalai Lama dr det verkliga
maéttet pa andlig utveckling hur vl en per-
son lyckas hantera stérande kénslor som
vrede och avund.

NAGON HAR SAGT att det miste vara nigot
fel nér ett barn har lart sig rdkna och ldsa,
men inte forstar varfor det dr fel att bita
eller sl& en annan ménniska. Hur ldr sig ett
barn vad kérlek och medkénsla dr? Hur lar
vi oss att handskas med kénslor och svérig-
heter? Detta dr viktig livskompetens...
Men vi lér oss det lite sSlumpmaéssigt utifran
uppvéxtmilj6 och omgivningens til-
lampning, vilket &r en anledning att &dgna
en del av sin vuxna tid &t inre eller
personlig utveckling.

Ar inte forildrarna samhillets viktigaste
ledare? Fordldrarna som ska hjédlpa och
leda barnen, var nésta generation och
framtid, i sin utveckling. Hur ska man
kunna leda ndgon annan om man inte har
dgnat sig at sin egen utveckling och kan
leda sig sjalv?
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I MABRA-GRUPPERNA som jag leder i
HilsoCirkeln ligger en stor del av
traningen 1 att bli béttre pa att hantera sin
uppmérksamhet, tankar, kédnslor och
andning. Det giller att sjdlv kunna skapa
en emotionell, mental och fysiologisk
balans. Ett annat viktigt inslag &r
reflektion. Att ta sig tid till och vdga stanna
upp for att reflektera over sitt liv och
prioriteringar. Genom att trdna meditation
och medveten nédrvaro kan den mentala
aktiviteten reduceras. I medveten néirvaro
ar man uppmérksam pa bade det man gor,
omgivningen och sig sjédlv. Detta &r inte
samma sak som vanlig koncentration. Nar
vi dr koncentrerade pa en uppgift glommer
vi ofta bort oss sjdlva och omgivningen.

VID MEDITATION och medveten nérvaro
"moter vi oss sjdlva”. Att mota sig sjilv
borde vara ndgot naturligt eftersom det kan
tyckas att vi gor det hela tiden — men det
handlar om var man har uppmérksamheten.
Det finns de som menar att just rddslan for
att mota sig sjilv orsakar mycket av dagens
stress och ohélsa. Vi flyr fran oss sjdlva
genom att rikta all var uppmérksamhet
utanfor oss sjdlva 1 alla former av
aktiviteter som sysselsitter sinnet.

I motet med var omgivning och oss sjél-
va ska vi trdna oss 1 att vara upp-
mirksamma, observerande och nirvarande,
samtidigt som vi accepterar/bekriftar det vi
upplever utan att védrdera eller analysera.

DU KAN LATT TESTA medveten nérvaro:
Prova att dta frukost 1 tystnad, utan tidning,
tv, radio & konversation. Utan att tinka pa
vad du ska gora efter maltiden eller vad du
gjort tidigare. Var bara uppmérksam pa det
du gor just nu — dter! — och var samtidigt
medveten om dig sjélv och omgivninge

"Few are those who see with the
eyes and feel with their own hearts"
A. Einstein '
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