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HJARTSAMFUNDET SYNS, HORS OCH PAVERKAR
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tt vilméaende sinne édr nyckeln till en god vardag.

Positiva tankar, att koncentrera sig pa det man
héller pa med, en upplevelse av att livet dr betydel-
sefullt och en kénsla av att astadkomma nagot ar
grundstenar for sinnets vilmaende. Det egna sin-
nets vilméende kan man forstdrka genom att rikta
uppmirksamheten pa positiva saker och i vardagen
kidnna igen de saker som ger kraft. Den egna attity-
den har en avgorande betydelse.

Ett hjartknipande tal, en hjdrtevin, hjartats ut-
valda, en hjértlig minniska. Hjartats varde beskrivs
vdl av hur det i spréket anvinds for att uttrycka
manga olika saker. Betydelsen av mangsidig kondi-
tionstrdning och motion i forebyggandet av hjart-
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sjukdomar och i en god vard ar vilbekant. Vilka
redskap kan man manne hitta pa sinnets gym? Var-
for inte ocksa forstarka ditt hjarta med hjélp av sin-
nets metoder?

Vi kédnner litt empati for andra, men vi kan ock-
s& behandla oss sjdlva 6msint. Att vara vinlig mot
sig sjalv I6nar sig och det kan ge trost i svarigheter.
Godkdnnande och forlatande som man riktar mot
sig sjdlv kan vidga ens tankar och vianda bort kon-
centrationen fran de egna kénslorna. Sjalvmedkéns-
la stoder sinnets vilméende.

I svara situationer dr det tillatet att kdnna be-
kymmer och dngslan, och det dr bra att lyssna till
dessa kinslor. Man behover dnda inte lata dem ta
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Sinnets varme gor gott at hjartat



6verhanden. Som en del av sjilvmedkinsla anses
mindfullness, en medvetet godkidnnande nirvaro.
I utmanande situationer kan vi stanna upp ett tag
for att lugna ner oss: andas djupt och tinka, att i
motsvarande situationer skulle ocksé andra kinna
sig bekymrade och éngsliga. D4 sinnet uppnar ba-
lans blir ocksa hjértats puls jamnare och vi fir mgj-
lighet att granska véra egna tankar sidana som de
ar, utan att kritisera, utan att virdera.

Till den ménskliga naturen hor ocksé sarbarhet,
vi dr alla i en ny situation fyllda av fragor. D4 vi er-
kinner for oss sjélva, att det hér ar en knepig situa-
tion, dr det ocksa littare att svara pa fragorna: vad
behover jag nu, hurudan trést lingtar jag efter?

Ofta gramer vi oss 6ver, att inte lyckas utratta sa
mycket som vi onskar eller vi sagt ndgot otrevligt 4t
en annan person. Speciellt da vi dr trotta vaknar kri-
tikern inne i oss, och en inre tillrittavisning startar
litt. T sadana har situationer skulle det nd4 16na sig
att fundera en stund pa det, om den hir inre rsten
faktiskt far oss att ma béttre. Vi vet ndmligen, att d&
manniskan vid misslyckanden inte klandrar sig
sjalv, har han eller hon littare att erkdnna sina miss-
tag. D4 dr det ocksa ldttare att nédsta gdng fungera
annorlunda och ta emot de nya utmaningar som li-
vet ger.

Har du ténkt p4, vilka kraftresurser utmaning-
arna i ditt liv gett dig? Kanske vérdefull kunskap om
hur din kropp fungerar, ditt sinnes kraft och dina
styrkor? Kanske ditt sinne for proportioner, rationa-
litet i vardagen, uthéllighet, kanske ocksa tacksam-
het for narstdende manniskor?

Sjalvmedkansla &r inte bara bra for en sjily, ut-
an den mojliggor ocksa en dkta empati for andra och
omhiéndertagande av andra. Alla dr vi i livets olika
skeden i behov av hjélp av andra, hjalpbehovet dr en
del av den minskliga naturen. Da vi forhaller oss
milt till oss sjdlva, ar det ocksé littare att acceptera
den hjilp som andra erbjuder.

Sjalvmedkansla befriar oss ocksé fran att tinka
pa det, hur andra vérderar oss eller hur omtyckta vi
ar. Den striangaste domaren hittar vi i allménhet i
spegeln, och dérfor gar det lyckligtvis att éndra do-
marens vérderingssitt! Nar du bérjar klandra dig
sjalv for ndgonting, andra da det sitt du talar pa fran
att klandra till att godkdnna: Nu gick det inte riktigt
som jag hade vintat, men nésta gang lyckas jag si-
kert bittre! Lyssna p4, vad det fordndrade tonfallet
astadkommer i dig. Lugn, en godkédnnande mildhet?

Pa vilka sitt trostar du i allmanhet dig sjalv i en
besvirlig situation? Finns det sddana saker som du
inte kan inverka pé, och som du darfor lika bra kan
forsoka glomma? Ett sdtt att hitta orsaker till ono-
digt bekymmer ar godkidnnande efterklokhet. D&
man i efterhand marker, att man bekymrat sig for
nagonting helt i onodan och att allt gick bra, kan
man t.ex. skriva eller beritta om saken f6r nagon.
Man kan ocksé fundera pa, hur det kindes att bli fri

frén bekymret. S& smaningom kanske man lér sig att
bekymra sig mindre for saker pa forhand, och far
plats for trevligare saker i sinnet.

Vilken dr din egen mattstock? Jamfor du dig med
nagon - helt i onddan? Till exempel nér det giller
att lara sig nagot nytt r vi alla individer. Man kan
ldra sig att anvanda en ny telefon helt i egen takt och
utan att jimfora sig med andra. D4 dr det ocksa latt-
are att glddja sig at de framsteg som sker i egen takt.

Ocksa smé goda stunder fortjanar uppmérksam-
het. Att stanna upp vid dem och att soka sig dem
okar sinnets varme, som ocksé stoder hjértats hélsa.

Pricka in stunder av vilmaende

i vardagens kalender:

o At ibland utan bradska, se eller lyssna pa ndgot
angendmt. Tdnk med virme pa nagon eller kon-
takta honom eller henne.

« Fundera pé ett par trevliga situationer under den
géngna veckan. Njut av det vélbefinnande de gav.
Vad kan du sjilv gora, for att du i framtiden ska
uppleva nagot liknande?

o Skriv upp négon sak du kunde gora, som ir trev-
lig eller betydelsefull fér dig och fundera p4, vad
gott den for med sig i din vardag.

« Sok ibland upp en lugn och trevlig plats, for att
ddr andas djupt en stund. Lat da alla tankar och
kinslor komma och gé och godkdnn dem sada-
na som de 4r.

 Da du nésta gang stills infor nagot svart, en tung
situation, trosta dig sjilv precis som du i den
stunden skulle trosta en god vin.
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hyvinvointi voimaksi ikdihmisten eldmanhaasteisiin (2017—
18, Terveyden edistamisen maararaha, STM/THL). | pro-
jektet skolas &t kompanjonorganisationerna handledare
fér anvandningen av redskapen i Aldreinstitutets Mieli-
pakki (ung. Sinnets verktygsback). Samtidigt sprids och
rotfasts i organisationerna kunnande och verksamhet
som forstarker sinnets vdlmaende hos &ldre ménniskor.

Inom projektet har utkommit skriften Myotamielta!
Mielen hyvinvoinnin taskukirja ikdihmisille, som innehaller
kunskap och fragor, med vars hjalp var och en at sig sjalv
kan utarbeta ett traningsprogram for sinnet, se
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