Lev har och nu

Hur svart kan det vara? Att leva har och nu, menar jag. Jag menar, vi dr ju HAR, just NU. Jag
tycker sjalv det ar ofattbart svart. Jag gar pa en promenad i skogen, eller star och diskar eller
sitter pa tunnelbanan, och forsoker njuta av har och nu... och vips! har jag forsvunnit bort i
tankarna... i egots omrade fyllt av radslor, ilska, konkurrens och missunnsamhet. Jag forsoker
och forsoker, och anda vill helt klart en del av mig hellre vara antingen i det forflutna (och
minnas ofdrratter, dumheter och misstag) eller i framtiden (och planera, manipulera och
konspirera).

Men nu, ratt manga ar senare, borjar jag antligen komma pa ratt spar! Tiden mellan min
tanke-drift och min egen insikt om att jag aterigen forsvunnit ivag blir kortare och kortare.
Forut kunde det (faktiskt!) ga runt en timme, innan jag insag att jag suttit och latit egot fa
styra fritt. Nu kan jag ofta satta stopp bara efter nagra minuter. Jag kommer ocksa oftare pa
mig sjalv att ta vara pa stunden, och kan i en ko, eller i vantan pa en buss eller gaendes hem
komma pa att just har och nu kan jag bara vara. Sa det ger resultat, detta evinnerliga arbete
mot att lata sjalen fa storre plats an egot.

En person som inspirerat mig mycket, vad galler just har-och-nu stunderna pa gaende fot ar
Thay, eller Thich, dvs. méstare Nhat Hanh. Den vietnamesiske zenbuddisten, som numera bor
i Frankrike, har skrivit fantastiska sma bdcker om hur vi bland annat kan finna var inre frid
ndr vi i ett lugnt tempo gar en promenad. | sédra Frankrike (Plum Village) inspirerar han stora
grupper att balanserat och harmoniskt ta ett steg i taget, med en djup andning och med ett
enda fokus pa har och nu.

Andra sjalar som inspirerar mig ar forstas vara barn, och da framst mina tva egna. Vilka kan
inte vara har och nu, pa ett alldeles perfekt satt, om inte vara barn. Se 3-aringen som
koncentrerat haller i sand i en hink, och vélter den, gang pa gang. Eller 6-aringen som lar sig
hoppa hopprep, dag ut och dag in. Eller 10-aringen som vill lara sig mandvrera sin spelare sa
att han klarar sig levandes genom hela TV-spelet. De &r helt och hallet inne i det de gor, och
man kan inte undga att se hur flow far dem att tappa kanslan for tid och rum. Jag brukar
forsoka dra nytta av deras skicklighet att vara har och nu, och dra med dem t.ex. ut i skogen.
Har jag tur, blir det en magisk och fortrollad stund bland tallar och granar, dar kottar blir
hastar och pinnar blir svéard. Och jag finner plétsligt mig sjalv fanigt leendes nar jag studerar
hur molnet daruppe gar fran att likna en bil till ett skepp, eller nér jag koncentrerat foljer en
myras slitsamma kamp med att dra en korvbit till sin myrstack. Sedan gar vi hem, och den
inre friden som skapats, foljer mig lang stund den dagen.

”Jag blir sa trott pa mig sjalv” kan jag irriterat utbrista, nar jag aterigen tilloringat alltfor lang
tid med oro och radsla, som egentligen enbart bryter ner min tillit och tillforsikt. Jag vet ju sa
val att min hjarna plgjer ner en redan valplojd fara som kanske heter kommer var ekonomi
bli battre?” eller "kommer det ga bra for mina barn?” eller "borde vi flytta nu eller om ett
ar?”. Hjarnan tycker namligen om att halla till pa redan nerpldjda faror, den gillar inte att
borja ploja i helt nya spar. Hjarnan &r effektiv, och ser till var nagonstans kommunikationen
(mellan nervcellerna) fungerar bast. Och den béasta kommunikationen finns alltsa i gamla
faror. Att just den faran far mig att ma ratt daligt... ja, det ar egentligen inget hjarnan kan gora
nagot at. Det AR alltsd med andra ord jobbigt att andra pé sig! Hjarnan vill helst inte skapa
nya faror, sa du jobbar lite i motvind nér du ska borja tanka positivt. Men det tjanar vi ju pa,
eller hur?



Sé& i sommar ska jag jobba intensivt med att pl6ja nya faror... ;0)
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