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En vag till inre styrka och balans

| det nedanstdende presenteras sex évningar for att starka inre balans och sjalslig kraft. Dessa
ovningar dr gamla och formulerades redan av Buddha. Har aterges de med egna formuleringar i
anslutning till Rudolf Steiners (1861-1925) framstéallning fér den moderna manniskan. Sedan
dess har tiderna andrats och kraver &n mer stresstalighet och férmaga att hantera mer angest,
nedstamdhet och ensamhet. Just nu lever vi i en pandemi som staller ytterligare stora krav.

Ovningarna ér till synes enkla, men dnd3 &r de inte sa enkla att verkligen genomféra. Men om
man gor dem under en langre tid, kan man mérka hur den inre stabiliteten 6kar och formagan
att klara olika provningar starks.

Ovning 1

Den forsta 6vningen géller tankandet. Malet &r att tanka logiskt och konsekvent. Det &r inte bra
bara for vetenskapligt arbete utan gagnar alla manniskor och kan tillampas vid alla
livssituationer. Man ska ge akt pa att den ena tanken foljer logiskt pa den andra. Det ger tillfalle
till att bli mer uppmarksam pa att det normalt sett inte ar fallet! Tankandet ar associativt och
ofta styrt av emotioner. Man kan nu prova att i ca fem minuter ha full kontroll 6ver tankarna. Ta
ett enkelt féremal, som ska vara emotionellt ointressant for att undvika kdnslomassig
inblandning. Man kan exempelvis ta en penna, en bit papper, en sked eller ndgot annat. Prova
ocksa med nagot levande, ett litet blad till exempel. Nu férsoker man att forst skapa en glasklar
forestallning av foremalet genom att titta, kdnna, eventuellt lyssna, lukta osv. Nar man stanger
o6gonen, marker man att forestallningen om foremalet inte ar perfekt, att det finns detaljer som
inte ar helt tydliga. Oppnar man égonen, sa dr fdremalet klarare dn bilden man har av det. S3
man far jobba pa.

| ndsta steg forsoker man att utveckla helt kontrollerade tankar i anslutning till foremalet under
nagra minuter. T ex: Vad ar dess funktion? Vad bestar det av? Hur ar det framstéllt? Intressant
nog, sa ar det svart att kontrollera tankeforloppet for de flesta om man inte har évat. Man kan
observera hur det associativa tdnkandet gor att man plotsligt 4r nagonstans, dar man inte ville
vara i sina tankar. Du kanske tankte pa en penna? Plotsligen upptacker du att du sitter pa en
veranda pa Gran Canaria och I6ser korsord med pennan, det gjorde du férra varen pa semestern
dar. Hur gick det till? Man kan upptacka det produktiva och flytande i forestallningslivet i det
associativa tankandet, men ocksa att man inte riktigt styr 6ver det. Man kan vidare upptécka att
det kraver anstrangning att halla tillbaka associationer och att den anstrangningen med tiden
gor att man blir stark nog att halla full kontroll 6ver tankelivet i ca fem minuter. Den kraften gor
sig mer och mer bemarkt som en férmaga som visar sig i livet. Tankandet blir mer ordnat, inte sa
hastigt och stressigt dven om man sjalvklart inte har full kontroll hela dagen. Férestallningarna
blir tydligare och stimmer battre 6verens med verkligheten. Behovet av och formagan att ha
nagon rod trad i tankandet okar. Det ar bra inte bara for ett mer ordnat liv, utan ocksa for att
undvika stress.

Ovning 2

Néasta ovning galler viljelivet, dvs vart satt att handla, planera och utféra vara planer. Det ar ju
bra att planera med hjalp av almanackan och kanske uppleva att man har kontroll pa dagen och
det man vill géra, det som skall hdnda och hur lange. En bra planering ar verkligen en hjélp i
vardagen, men kan ocksa bli en falla om planeringen begransar 6ppenheten for vad som
verkligen hander och ar viktigt for vart liv. Man kan t ex sitta pa ett mote, som har en bestamd
tid och en bestamd dagordning. Dagordningen och tidsramen kraver uppmarksamhet. Det kan



Sida2av4d

samtidigt handa, att det sitter en manniska mittemot, som man aldrig traffat férut och som pa
nagot satt beror en. Det uppstar en kdnslovibration, men den &r inte stark. Efter nagot ar ar man
gift med den personen. Vad ar det som var det viktigaste for det egna livet under detta
sammantrade? Dagordningen bleknar infor faktum att den fina kdnslovibrationen fick den
uppmarksamhet den fortjanade! Den var inte pa dagordningen. Men faktum &r att personen
som skulle bli central for det egna livet satt mittemot och vackte en kansla som fick
uppmarksamhet med langtgaende konsekvenser. P4 detta satt kan man undersoka sin egen
biografi genom att paminna sig situationer som haft stor inverkan. Jamfoér sedan denna inverkan
med det som stod i almanackan!

Ovningen skall stiarka férmagan att vara uppmaérksam pa vart mina steg leder mig, vad som &r
viktigt i mina méten med varlden och sarskilt med manniskor. Pa sa satt finns majlighet att fa
ordning pa viljelivet vilket innebér att fa ordning pa den egna livsplanen. Ovningen &r skenbart
valdigt enkel! Man skall bestimma att utfora en bestamd liten handling vid en bestamd tidpunkt
under dagen, dar handlingen inte har ett samband med dagens schema. Man kan vélja nagot
som gar att utfora i alla tankbara situationer. Det &r viktigt att det &r en handling, men inte att
handlingen ar viktig. T ex kan man vrida runt klockan pa armen, ta upp en penna fran bordet
eller géra vad som ar mojligt exakt kl. 11.05. Att komma ihag detta blir svarare ju langre tid i
forvag man har bestamt det. Helst skall det vara dagen innan. Det &r till en borjan svart att inte
glémma det! Det finns inget i det yttre som paminner om att man fattat ett beslut att utféra en
liten handling! Med tiden méarker man hur det kan fungera: det kravs en sorts standig narvaro i
viljan och man blir vartefter medveten om vad det innebar. Naturligtvis skall man inte standigt
paminna sig och inte heller stalla klockan. Det skall bara fungera: man bestammer sig for att
gora nagot vid en viss tidpunkt och gor det utan nagot stod utifran. Den standiga narvaron i
viljan som behdvs och som man vartefter blir mer uppmarksam pa, har en tydlig effekt pa livet i
Ovrigt: man blir mer narvarande i alla handlingar och de blir mer ordnade. Sensibiliteten for bl.a.
manniskomaoten okar.

Ovning 3

Den tredje 6évningen angar kdnslan. Vanligtvis forloper kanslolivet huvudsakligen i emotionella
reaktioner pa de erfarenheter som livet bjuder pa. Man skall nu forsoka att bli mer fri fran att
behova overvaldigas av kdanslor sasom irritation, krankning och dven omedelbar entusiasm. Det
ar inte fraga om att alla dessa kéanslor inte skall finnas, utan om att inte bli 6vervaldigad av dem
om man sa 6nskar. Man kan bestdamma att man under en kortare stund, kanske 10
forutbestamda minuter varje dag inte skall forlora den inre balansen. Det kallas for att 6va
jamnmod. Uppgiften &r, att vad som an hander under dessa minuter, sa skall jag ta det med
jdmnmod och inre balans. Man kan bérja dar man kdnner att det skulle kunna ha en valgérande
effekt. Man blir t ex irriterad, nar taget jamt ar forsenat och bestdmmer sig att inte bli irriterad,
utan att anvanda den lilla tiden pa ett meningsfullt satt. Livet bjuder pa mangder med
situationer, dar man ”brukar bli irriterad”. Man kan valja bland dem och marker ganska snart att
det &r rent av inspirerande att erdvra sig formagan till jimnmod. Man kan ocksa bara bestdamma
en viss tid pa dagen. Ovningen skall naturligtvis inte vara stérande i livssituationen och skall inte
forvaxlas med likgiltighet. Det ar inre suverdn balans som skall 6vas just for att 6ka sensibiliteten
for omgivningen genom att inte bli upptagen av den egna emotionen.

Ovanstaende &r tre 6vningsomraden. Det rekommenderas att 6va en manad pa varje évning i
den angivna foljden.
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Tankandet blir lugnare och kan sedan ocksa bli mer noga, eftersom man Ovar att géra tydliga
forestallningar av sina sinnesintryck. Det betyder att man blir mer nérvarande i dem och far ett
battre underlag for tankar och omdémen. Gentemot sina emotioner blir man friare och lugnare.
Handlingsstrommen far en kvalitativ dimension, dar man upplever betydelsen och konsekvensen
av det man gor i forhallande till sig sjalv och andra pa ett tydligare satt.

Dessa tre dvningsomraden &r ocksa bra for hjartat och det till hjartat bundna upplevandet. | ett
"normalt” nutidsliv pressas hjartat och andningen hart av hastiga okontrollerade och ologiska
tankar, av en vilja, dar vi inte ar riktigt narvarande och av emotioner som vi inte kan beharska.
Nar dessa storfaktorer for hjartat har minskat, finns mojlighet att vara mer narvarande och
uppmarksam pa sitt hjarta och dess egen "intelligens”. Hjartat slar ju hela tiden och skapar en
puls som i varje 6gonblick anpassar sig till vara inre och yttre upplevelser. Nu visar det sig att
vart hjarta har en grundlaggande positiv hallning till livet och det kan kannas djupt
tillfredstallande. Positiviteten och gladjen finns redan dar, men behover forstarkas.

Ovning 4

Den fjarde 6vningen innebar att aktivt soka det som ar positivt i den egna personen och i det
som omger oss i hatur, manniskor, kultur osv. Det finns alltid ndgot som AR positivt och
uppgiften ar att vanda sin uppmarksamhet dit. Alla vet hur latt det ar att fastna i det negativa,
men nu galler det att uppsoka det positiva. Man kan dven har, framforallt i bérjan, begransa
tiden for 6vningen, men den skall goras varje dag. Det &r inte fragan om att forneka det negativa
eller lidandet, men att 4gna sa mycket som majligt av sin uppmarksamhet till det som dnda ar
positivt, vackert, meningsfullt osv. Det starker hjartats formaga och skapar en positiv livskansla.

Ovning 5

Nar detta har blivit till en vana, finns forutsattningar for den femte 6vningen. Den innebar att
ova kanslans fulla 6ppenhet och férdomsfrihet, att, som Karin Boye uttrycker sig, “mota livet
vapenlds”. Det innebér att pa ett positivt satt gora sig sarbar, att villkorslost 6ppna sig for det
som moter oss i livet. Man kanske kan tycka att det ar viktigt att lara sig att avgransa sig, att lara
sig att sdga nej, men det innebar en negativ hallning! Den uppdévade positiviteten skyddar mot
att man utsatter sig for alltfor skadliga situationer eller att man inte slapper in det negativa. Man
har ocksa redan lart sig att skilja mellan det som ar viktigt och det som inte ar det, vilket ger
forutsattningar att saga ja till det som ar viktigt och meningsfullt. Man behdver inte ldgga tid pa
att saga nej till det som ar ovasentligt. Efter att man lart sig att vanda sig till det som ar positivt,
finns inget som ar sa manskligt tillfredstallande som att medvetet 6ppna sig for det som kan
erfaras i livet. Ja, man skall lara sig att gora sig sarbar, men forst fa styrkan till det. Det ar i
sarbarheten, som vi kan uppleva det nya och uppna en narhet, som blir till ett “himmelrike pa
jorden”. Himmelriket bestar i att kunna ldmna sin ensamhet, att vara nara t ex naturen eller en
annan manniska, att uppleva musik pa ett djupare satt, att kunna na kunskaper och erfarenheter
som fordomar och dngslighet tidigare har hindrat. Man kallar denna formaga fér en djupare tillit.

Ovning 6

Den sjatte 6vningen slutligen bestar i uppgiften att harmonisera alla 6vningarna och att forsoka
uppna en inre harmoni. Har kan man upptécka att man behéver mer eller mindre av en viss
ovning, att man ar mer eller mindre narvarande i vissa omraden av sin sjal. En viss grad av
harmoni innebar ett rikare och mer differentierat kansloliv som dr narmare omvarlden och
narmare det egna sjdlvet. Den innebar inte alls att slippa lidande eller problem, men att kunna
hantera dem battre och med en positiv grundhallning. Malet 4r sammanfattningsvis att forst
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laka sig fran stress och icke-narvaro genom att fa makt 6ver sin inre varld, sedan att utveckla
kanslans eller hjartats féormagor. Det leder till inre sdkerhet och nédrvaro samt en storre
Oppenhet for det som kommer oss tillmotes i livet. Det handlar om konsten att sdga ja i ratt tid
och situation. Att verkligen ihardigt 6va, minskar ocksa upplevelsen av stress och dartill
relaterad psykisk ohélsa.

Aven 6vning 4-6 gérs med férdel en manad var till en bérjan. En cykel med alla dvningar tar
alltsa sex manader, sedan borjar man om igen. Med tiden finns allt stérre utrymme for den egna
kreativiteten i 6vandet!

Jarna, den 6 november 2020
Ursula Flatters
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