Att se med hjartat

Nir jag ser med hjdrtat blir allting mig sjilv. Var helst jag riktar min blick dr allt i mitt hjarta. Nér
Jag ser med hjirtat Rommer jag Hem till en plats ddr vi alla bor. Nir jag stinger mitt hjdrta blir jag
en vilsen framling som séker en boning. Nar jag ser med hjartat Rommer jag Hem.

(Ananda)

Den har dikten har faktiskt en realistisk grund, hur vi alla kan uppleva livet mera ndrvarande och
karleksfullt, nar vi flyttar var uppmarksamhet fran huvudet ner till hjartat och kroppen. Jag ska
forsoka redogora varfor var storre Jag-kénsla och samhorighet med andra och livet i stort inte
kan dga rum fran huvudet — var vanstra hjarnhalvas rationella funktion. Som vi vet har den
intelligensmassiga och tekniska utvecklingen dominerat lange i var vasterlandska kultur.
Samtidigt som det har inneburit positiva saker for samhallet, har det inte gjort oss sarskilt
tryggare, friskare och lyckligare som manniskor. Snarare har vart moderna samhalle 6kat pa
kraven och belastningen pé nervsystemet och psyket. | psykologiska och neurologiska termer
gar hjarnan och sinnet latt in i "0verlevnadslage” om stress och kénslan av otrygghet blir
pataglig. Ar det inte det vi ser nu i tider av pandemier, klimatférandringar och krigskonflikter

— hur det har frammanat upprustning av forsvar, vaccinationskampanjer och andra raddhagsna
yttringar? Vi vet ocksé att ungdomars psykiska ohalsa har 6kat i var tid av informationsfléden,
mobiler, skdrmar och sociala medier. Dessutom ar nyheterna i media sallan optimistiska utan
mest fyllda av uppseendevackande och negativa handelser.

I gamla tider, som i mangt och mycket var samre, var det trots allt betydligt mindre psykisk
stress, teknik och informationsfléden. Dessutom kunde gemensamma traditioner, tro och
religion inge en viss kontinuitet och trygghet. Sa ar det inte lédngre i vart individualistiska och
sekulariserade samhélle. Kanske kan vi leva utan religioner, men inte utan kdnslan av
sammanhang och mening med livet. Darfor har ocksa stressminskande metoder som Yoga och
Mindfulness, som ironiskt nog har sina rétter i den dsterlandska religiosa traditionen, blivit
uppmarksammade och populéra. De har till och med fatt komma in pa Vardcentraler som
komplement till 6vrig Friskvard. Man har borjat forsta att kdnslan av mening, frid och mental
balans ar lika viktig for hdlsan som motion och bra kost. Att fa ihop sitt "livspussel”, att klara av
sin vardag i ett mer komplext samhélle ar inte mojligt utan stunder av vila och aterhamtning.

Forutom utmattningssyndrom och depressioner kan ocksé hjartinfarkter och stroke ha sin grund
i stress och hdg mental belastning. Den Amerikanska Hjarnforskaren Jill Boltey Taylor, som sjalv
fick en stroke, ar ett bra exempel pa en hogpresterande méanniska, och vad som hander nar den
vastra hjarnhalvan blir "tyst”. Nar blodningen hade satt hennes vanstra hjarnhalva ur funktion,
och hennes livsupplevelse kunde bara aga rum fran hennes hogra hjarnhalva, blev hon
visserligen utan sprak, planering, linjart tankande (datid och framtid), men & andra sidan blev
hennes Jag-kansla betydligt storre och friare an vad hon hade upplevt tidigare. Hon blev
fullkomligt narvarande i nuet, fridfull, lycklig och kande samhorighet med allt och alla....

”Under min rehabilitering (varade flera ar) var min nyligen dominanta hégra tdankande Karaktar 4
som kandes 6ppen, expansiv, vanlig och lika stor som universum inte sé pigg pa att ldta den
stressdrivna Karaktér 1 fran min véanstra taénkande hjarnhalva segla tillbaka in och dominera mitt
medvetande.



Aven om jag méste séga att jag var éverlycklig att de dar neurala nétverken var tillbaka och
fungerade sa att jag kunde prata och forsta nar andra pratade med mig och kdnna var min egen
kropp boérjade och slutade, sa foredrog jag att forkroppsliga den standigt fridfulla tacksamheten
och det 6ppna hjartat i min Karaktér 4”

(ur boken ”Lev med hela hjarnan”)

Hon delar in den tdnkande delen av hjarnan i tva Karaktarer — 1 och 4, medan den kdnnande
delen (kanslohjarnan) i Karaktarerna — 2 och 3. Kort och férenklat kan man saga att i Karaktar 2
finns var barndoms kanslomassiga historia (ex. radslor o trauman), medan Karaktar 3 formedlar
enbart kdnslor som ar ”har o nu” (ex. kreativa impulser)

Man kan sammanfatta vara hjarnhalvor med att den vanstra rationella sprakliga halvan arbetar
med planer, minnen och detaljer for att &stadkomma saker eller forutse handelser (den hjalper
oss att handla “utféra” eller undvika” saker o handelser). Den hogra daremot, hjalper oss att se
helheten och kdnna kontakt med omgivningen (den ar den kreativa, mer kdnnande och intuitiva
halvan). Det ar tydligt att just den hogra halvans egenskaper behdvs mer i var tid — om vi vill
skapa fred och finna kreativa losningar som gynnar hela mansklighetens basta inklusive
naturen.

Martinus (andlig forfattare och mystiker 1890-1981) patalar nédvandigheten av just balansen
mellan k&nsla och intelligens, som ar grunden for det humana samhalle han kallar “det riktiga
maénniskoriket” som utvecklingen eller evolutionen kommer att frambringa har pa jorden, enligt
honom. | sin Kosmologi beskriver han ocksa hur det kommer att utvecklas en absolut balans
mellan den maskulina och feminina polen inom varje manniska. P& utsidan ser vi redan hur
jamstalldhet mellan kdnen borjar utjamnas, dtminstone har i Skandinavien. Har finns ocksa
acceptans och rattigheter oavsett sexuell laggning. Men detta att kunna ”alska nagon” ar inte
bara en fradga om sexuell laggning, utan i grunden en fraga om kanslan av djup samhorighet med
nagon eller ndgot — en varm och karleksfull kansla i sitt inre, oavsett vem eller vad det &r
(naturen, djur, manniskor).

P4 en djupare niva ar vi alla forenade. Vi ar inte atskilda som vi tror med vara separata
kroppsidentiteter. Ett tydligt exempel pa det ar manniskors nara-dédenupplevelser. Nar
medvetandet (eller "sjalen”) for en stund lamnar kroppen, ex pa grund av ett hjartstillestand,
forandras Jag-kanslan till att bade omsluta och omslutas av en Kosmisk karlek och enhet med
allt och alla. Efter en NDU forandras personligheten och Jag-identiteten i grunden. Vanlighet och
karlek blir det viktigaste i livet. Samma enhetsupplevelser och identitetsforandringar har
forekommit i alla tider i s& kallade ”mystiska upplevelser” eller ”kosmiska glimtar” (i Martinus
forfattarskap) av manniskor som uppnatt en viss human och andlig mognad. Allt eftersom en
manniskas humana sinnelag och pol-balans utvecklas, kan stunder av inre ljus genomsyrat av
karlek och enhet med allt och alla spontant infinna sig — kanske i en promenad i naturen eller i
meditation eller bon, eller rent avi en vardaglig syssla. Dessutom blir det uppenbart att ens
verkliga Jag, medvetande eller "sjal” ar ododlig. Det ar mot den erfarenheten och utvecklingen vi
alla ar pa vag, enligt Martinus. Men redan nu kan stunder av frid och en djupare enhetskansla
med livet erfaras for varje manniska som lever mera narvarande i sin vardag — kanske utévar
mindfulness eller daglig Yoga, tai chi eller Qigong.



Egentligen ar inte dvningarna i sig det avgdrande utan sjalva disciplinen att regelbundet ”pausa”,
centrera sig i nuet och kroppen och ”bara vara” en stund. Det ar just har vid dessa tillfallen som
den hogra hjarnhalvan far storre inflytande i medvetandet, samtidigt som den parasympatiska
delen i det autonoma nervsystemet tar dver, och ger oss bade vila och lakande aterhdmtning.

Det autonoma nervsystemet (ANS) har ockséa en avgoérande inverkan pa hjarnhalvorna och i
vilket lage kroppen befinner sig i, dvs, anspanning och beredskap eller i lugn och trygghet. For att
kunna ”"6ppna hjartat”, komma ner i kroppen och koppla éver till den hdgra hjarnhalvans intuitiva
och mer fridfulla férnimmelse av omvarlden, behover nervsystemet befinna sig i det trygga och
lugnare parasympatiska laget.

Det ar det som sker nar vi slar av pa takten, slappnar av, gor lugna rorelser eller bara andas
lugnare en stund. Har aktiveras den sa kallade ”Vagusnerven” som i sin tur initierar det
parasympatiska laget. Man kan saga att parasympatikus ar “bromsen” i vara liv — dar vi
aterhamtar oss, knyter an och 6ppnar oss for omgivningen. Den andra sidan i ANS - sympatikus,
representerar “gasen” — da vi behover aktivera oss, utfora saker, férbereda oss eller agera om det
ar akut ("kamp o flykt”). Bada har sin betydelse for ett fungerande och balanserat liv. Det ar
ganska tydligt hur det moderna samhallets framfart har haft for lite kontakt med "bromsen”, sett
utifran alla de problem som behover losas idag.

Men det ar inte for sent. Kunskaperna finns, aven de djupare existentiella om tillvaron och
manniskans utveckling. Och vi kan alla inspirera varandra, och dela med oss av erfarenheter och
kunskaper som annu inte natt ut i den storre mangden av information. Nar vi borjar forsta hur
vara hjarnhalvor och nervsystem fungerar i samspelet och synen pa oss sjalva och omvarlden,
blir det inte alls naivt utan fullkomligt logiskt att den langsiktiga l6sningen pa manniskans alla
problem ar att borja ”se med hjartat”. Det vill sdga, att inte lagre leva pa den dvertro att den
rationella hjarnhalvan ar losningen pa ett framgangsrikt samhalle. Utan ”hjartats visdom” kan
ingen i langden bli lycklig och framgangsrik i ett Kosmos, vars bakgrund ar karlek.

Jag har ndmnt Martinus i den hér artikeln. Men jag vill ocksa ndmna nagra andra personer vars
undervisning kan inspirera till just narvaro, inre frid och finna sin stabilare natur i vardagen. Det
ar den Viethamesiske Buddistmunken Thich Nhat Hanh, Eckhart Tolle och Rupert Spira. (Alla kan
ses och horas péa You Tube). Det finns givetvis fler att ta del av. Men sjalv har jag kant fortroende
och fatt inspiration fran dessa.

Per-Anders Hedlund



