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Om du har nigon sjukdom eller fysiska hinder bor du f6rst ridfriga likare
eller annan hélso— och sjukvardspersonal innan du gér 6vningarna i Mindfulness —

Lugn och lycklig. Skivorna limpar sig inze att lyssna pé i samband med bilkérning.



ATT LE — OCH LEVA

Har du tinkt pa att ordet le finns inbyggt i ordet leva? Tink om férméigan att
kinna lugn och lycka finns inom oss, av naturen? Och om lyckan inte gir att hitta

ndgon annanstans dn just hir och nu, dir vi redan ar?

Det mest kraftfulla forhillningssitt jag har stott pa for att frimja lugn och lycka
ir mindfulness, som radikalt har férindrat mitt sitt att se pa livet, mig sjilv, alla
medmanniskor och universum. Det dr ju nu. NU alltsa. Inte nyss eller om hundra

tusen 4r. This is it!

1 Mindfuiness — Lugn och lycklig far du en egen erfarenhet av mindfulnesstrining.
Hir finns 6vningar som ménga ginger har hjilpt mig att aterfd balans och att
komma i kontakt med lugn, glidje, medkinsla, kirlek och en stilla férundran éver

att bara finnas till.

Observera att det inte dr »meningen« att du ska kinna lugn, lycka, eller nigot
annat heller for den delen. Mindfulness handlar om att vara med det som ir,
oavsett vad det ir, och alla kiinslor dr lika goda liromastare. Viktigt dr att vara si
uppmirksam som mojligt i nuet pi ett icke-démande sitt. Déma och virdera gor

vi ofta, och kommer det sidana tankar: bara observera dem.

Pi cd 1 finns 6vningen kroppsscanning i tre olika tidslingder. Ligg dig till ritta,

slipp alla férvintningar och lat dig vaggas till ro av dina egna andetag. Pi cd 2
6var du Kirleksfull vinlighet, till dig sjidlv och om du vill dven till andra, och alla ...
Hir finns ocksa en liggande meditation. Skivan avslutas med ndgot som fir min-

niskor att métas och slappna av 6ver hela virlden: ett gott skratt.

Jag 6nskar dig lugn, lycka och manga skona stunder, dir du ér.

Do)



LUGN OCH LYCKA

Vad ir lugn och lycka? Kinslor som skiftar likt vinden och regnet utifrin svér-
tydda lagar? Eller dr det fron i medvetandet, fron vi kan vattna och ge niring
genom virt sitt att vara i detta forunderliga universum? Fér mig dr det sant att

vi kan odla lugn och lycka, och lika sant att sidana kinslor och sinnestillstind
kommer och gir, som om de levde sina egna liv. Och att vi kan vilja forhallnings-
sitt till vad som dn dyker upp. Jag vill girna tro att lycka dr ett naturligt tillstind
for oss, liksom lugn. Men det ér littare sagt dn gjort nir vredens moln férmaorkar

himlen eller sorgens 6sregn fyller hjirtat med grat.

At kan man ta ifrin minniskan. Utom en sak — den yttersta fribeten att vilja
Jorbillningssitt till det som livet for med sig.

— VIKTOR FRANKL, som 6verlevde Auschwitz

Lyckan ér lika svir att definiera som himlen, havet eller universum. Vi har alla en

bild av vad det dr, men hur beskriver du till exempel glidje »objektivt«? Fér mig
handlar varken lycka eller f6r den delen meditation om ord, utan tvirtom om att

f4 kontakt med en dimension bortom alla ord.




En del forskare menar att lugn och lycka frimst har genetiska orsaker. Andra att
nyckeln dr hilsosamma relationer, eller ett meningsfullt arbete, motion, sund
kost ... Meditation kan ge bittre fysisk och psykisk hilsa, 6kad arbetsglidje och
storre sjilvfortroende. En studie pa dttaveckorsprogrammet mindfulnessbaserad
stressreduktion (MBSR) visar att hjirnans aktivitet forskjuts frin omriden som reg-
lerar stress och nedstimdhet, till omriden som reglerar lugn och glidje. Professor
Richard Davidson, en av studiens forfattare, siger att »lycka édr en fiardighet«.

Kan vi trina lycka? Forskning tyder pé det ...

En dansk studie visar att det dr mest hidlsosamt att ha »lagom inkomst«. En hog
inkomst har samband med mer olycka, liksom en mycket lig inkomst. Detta far
mig att tinka pa den »gyllene medelvig« som bland andra Buddha féresprikat.
For mig stilldes alla begrepp om lycka pd dnda nir jag besokte ett tempel i nord-
Sstra Thailand. Svensken Natthiko Bhikkhu (se bild till héger) hade hoppat av
en framgingsrik karridr som ekonom for att bli buddhistmunk. Han dgde nagra
fa saker och var mer tillfreds 4n de flesta jag mott. Fanns svaret i hans sitt att leva?
Hmm ...

- De handlingar som ger storst glidje dr de som sker utan egenintresse, sa
Natthiko och beklagade att si manga dgnar en stor del av livet at att 6ka de materi-
ella tillgingarna.

- Det ir som att fiska i vatten utan fisk, sa han.

Tink om vi skulle blicka inat — dir lyckan finns — istillet for att soka lyckan i en

virld som stindigt forindras.




En av mina stora forebilder inom konsten att le och leva ir Dalai Lama, som har
genomlevt enorma péfrestningar och forlusten av ett land. Han menar att lyckan
avgdrs av ens egen inre attityd. Att ekonomiskt fattiga som fir sina dagliga behov
métta och som kinner glidje 6ver det de har dr »mentalt rikare« dn de med mycket

tillgdngar och liten livsglidje.

Lyckan dr inre,
inte yttre,
dérfor beror den inte pd vad vi har

utan pa vad vi dr.

— HENRY VAN DYKE

DALAI LAMAS FODELSEDAG

TopPEN, INGENTING !
PRECIS VAD JAG ALLTID

Tryckt med vinligt tillstind av Jennifer Berman, USA.
Oversittning Hans Mansson, Grus & Guld.
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SKRATTYOGA

Ett sitt att visa omsorg om sig sjilv

kan vara att le eller skratta. Skraztyoga
ir grundat av den indiske likaren
Madan Kataria. Devisen ar: »Fake it
until you make it«. Si vi skrattar utan
anledning och det kanske slutar med
att vi faktiskt - skrattar.

Tack...
... Ylva, Tuva, Lo och Vide, Jon Kaba

Jonas Assarsson, Christina Bola;
g —




