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Det ar hog tid for den moderna manniskan
att ifrdgasitta sina attityder och upptriddande.
Hur ska vi annars kunna leva i en fredlig och
ren varld?

Vi har i viist studerat psyket pa allvar i drygt ett sekel. Osterlandet har gjort det-
samma 1 flera tusen ar, och dérifran kommer visdom var utsatta varld inte har rad att
ignorera. Den nyvunna forstéelsen for sambandet mellan kropp och sjél och hur
tankar samt kanslor paverkar bade psykisk samt fysisk hélsa - har alltid funnits i det
mer hollistiskt tinkande Fjérran Ostern.

Nutidsmanniskan kommer séllan till ro. Hon landar snart pa Mars - men den
nddvéndiga, lika ldnga som svéara resan inét - har hon bara bdrjat. Balans kraver
framsteg savil i det yttre som det inre; forst da kan harmoni uppsta.

Krig borjar aldrig pa slagfaltet, utan i enskilda manniskors huvuden. Vi vill ha en
konfliktfriare virld; samhéllen med socialt kitt; harmoniska familjer och allt borjar
hos den enskilda individen - i var och en av oss.

Dagligen blir vi presenterade for andra - mindfulness som hérror ur osterlandets
kulturtradition - presenterar oss for oss sjdlva. Metoden tar fasta pa att gardagen
ldmnat oss, framtiden &nnu ej kommit och det enda vi verkligen har och kan paverka
- dr nuet. Vetenskapen visar att detta ar ett kraftfullt verktyg som hjalper alltfler
stressade medménniskor att klara en alltmer krdvande vardag.

Pé sé vis ges vi mojlighet att leva ett liv mer rotat i egna dnskningar och behov. Livet
blir mer dkta och en hjértats vég. Ett karleksfullare forhéllningssétt, savél i det inre
som 1 det yttre - tar form.

Att runda av det fyrkantiga egot och att se helheten, gor att vi forstar alltings
samhorighet. D& minskas kénslan av separation och ensamhet. En medveten icke-
domande kénsla av nérvaro, 1 det nu som vi kallar livet och att inte vinda huvudet
bort, dppnar upp for att se verkligheten som den 4r; t o m bortom gott och ont.
Kénslan av att vi alla utgdr delar av den storre helheten och att ingen klarar sig
ensam - Okar formagan till medkénsla.

Ett liv i harmoni krédver att vi odlar en forstielse for hur medvetandet; vart granslosa
instrument, dér alla véra tankar, kinslor, kroppsfornimmelser, forhoppningar och
drommar harbérgeras - fungerar. I ett liv levt med mindfulness inser vi att acceptans
skapar forutséttningar for mindre riadsla samt flykt och istdllet ger mer insikt och
gliadje, samt ddrigenom nérvaro.

Forebraelser for gardagen och oro infor framtiden hindrar oss att leva fullt ut har
och nu. Mindfulness dppnar upp for mojligheten att fa en mer direkt kontakt med
skeendet, utan det vanliga begriansande filtret av forutfattade meningar och bekvim
trangsynthet. Vi ser saker och ting klarare, helheten, samt blir mer kreativa, sldpper



taget, d v s 0dslar mindre energi pd meningslost fasthillande vid automatiska tanke -
och beteendemonster.

Pé sé vis ersitter vi en snabb, ignorant reaktion; med ett mera eftertinksamt,
klokt agerande. Det dr ett befriande forhéllningssétt som skapar mindre frustration
och istéllet lagger grund for harmoni, dven nér vardagen dr som mest krdvande och
turbulent.

Tillit till den egna formagan och dérigenom vikten av att gé hjértats vdg - den egna
vigen - dr fundamentalt. Det innebar ocksa att ge upp fafanglig striavan efter det
materiella eller att soka lyckan utanfor sig sjélv.

Allt det hér betyder inte att du blir immun mot frustration, stress och ilska. Men nir
vardagens fulla katastrof ramlar 6ver oss, 4r vi mer balanserade, kan méta den med
storre forstéelse och ej bli sd lamslagna. I en vérld som snurrar allt snabbare har varat
djupt rotade behov av dterhdmtning, sammanhang och mening; aldrig i historien varit
viktigare. Kapaciteten for detta har vi alla inom oss och mindfulness aktiverar denna.

Med dess hjilp forflyttar vi oss fran livshjulets accelererande ytterkant, inat mot
navet. Dér finns stillheten och dérifran ges vi mojlighet att dverblicka helheten och
dirigenom handla ritt. Vi undviker ytterligheter, kan balansera genom kinslostormar
samt motgéngar och gé hjértats vég fullt ut.

Att genom att vara lyhord bade till den egna inre rosten, samt att kiinna av det storre
skeendet i omvirlden; ger dig mojlighet att gora fullt bruk av dina unika resurser och
leva fullt ut - medan du har mojlighet.

Lycka é&r svaret pa ett liv vil levt och formagan att leva dér livet pagér - i nuet - gor
oss ocksd mer effektiva och empatiska. Ju fler av oss som gér denna hjartats vig; alla
fran den enskilde kontorsarbetaren till politiska beslutsfattare, s 6ppnar vi d&ven upp
for en vénligare, héllbarare samt potentiellt fredligare virld.

Allt dr orsak och verkan. Och trots att vi alla bara 4r trddar 1 den gigantiska viv som
utgor vér civilisations historia, nutid och framtid samt hénger ihop med resten av
universum; dr ingen betydelselds - tvirtom!

Einstein har sagt: "Om det finns ndgon religion som kan mota vetenskapens krav, sd
dr det Buddhismen." S& hir skriver han om ovanstéende, (och det kunde lika gérna
vara skrivet av Dalai Lama): "En mdnniska dr en del av en helhet, av oss kallat
"universum", en del begrdnsad av tid och rymnd. Han upplever sig sjdlv, sina tankar
och kdnslor, som ndagonting separerat fran resten - som en optisk illusion av
medvetandet. Denna villfarelse dr som ett slags fingelse for oss, begrdnsande oss till
vdra personliga onskningar och till medkdnsla for ndgra fa personer ndrmast oss.
Var uppgift madste vara att frigora oss fran detta fingelse genom att vidga varan
medkdnslans cirklar till att omfatta allt levande och hela naturen i dess skonhet.”




