Ge sjdlen naring med

Att véxa andligt innebdr att ldra sig balans. Med balans far vi perspektiv pa livet och

ldr oss se realistiskt pa tillvaron. Finns det balans sa finns férsoning, daven ndr det
handlar om motsatsforhallanden.

Text Ingrid Maria Ericson Bild Ingrid Maria Ericson, ColourBox
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uften ar kylig. Det ar skont att komma in i varmen. Ytterplagg,

stovlar och skor placeras prydligt i den langsmala hallen. I ett

litet rum in mot garden, alldeles bakom Strandvagens eviga

brus, fladdrar ett varmt ljus fridfullt i fonsterkarmen. Birgitta
Fredholm, i ljusa klader, halsar med ett stort leende valkommen till
Brahma Kumaris. Vi sétter oss alla ner, ett ungt utlandskt par pa golvet,
andra pa stolar och en kvinna med krycka tar plats i soffan. Det ar dags
for meditation med efterféljande filosofiskt samtal.

Meditationen vagleds via en cd med en behagligt mild rost pa engelska,
av hansyn till de besokare som inte kan svenska sa bra. I dag finns gas-
ter fran Turkiet och Grekland.

— Att komma till ett meditationscenter ar som att komma hem till
vanner var du dn befinner dig i varlden, sager den turkiske mannen
som ar utbytesstudent pa Tekniska Hogskolan.

Birgitta Fredholm tander taklampan. Meditationen &r slut och nu
finns tid att vddra upplevelser och tankar. En ung kvinna med langt
morkt har ar orolig 6ver radslan som standigt omger oss. Birgitta, som
tidigare bland annat varit verksam inom den svenska FN-delegationen i
New York, berattar lugnt:

- Varje morgon, innan jag borjar dagens resa, laddar jag mitt inre genom
att sitta i tystnad. Jag reflekterar, koncentrerar mig och upplever att jag ar
en fridfull sjal. I mitt sinne skapas da liksom en oas av stabilitet inom mig.
Det hjalper mig att mota alla olika stormar av negativitet, som kan uppsta
under dagen. Och jag ar inte radd. Jag haller i minnet mitt ursprungliga
tillstand av frid och inre harmoni. Se det som om du ger sjélen néring, pre-
cis som vi behover dta och dricka for att fungera fysiskt.

- All radsla resulterar i beroende, forvantningar och slutligen konflik-
ter, med sig sjalv eller andra. Innan vi tar del av nagot eller reagerar
behover vi oftast bli lugna och observera, sa att vart bidrag blir passan-
de och positivt. Tank pa tre grundlaggande fragor: Hur ser jag pa mig
sjalv? Hur ser jag pa andra? Och hur ser jag pa livet i stort, som en gava
eller féorbannelse? Svaren berattar om oss sjdlva. Om vi vill bygga murar
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eller broar i vara liv. Det negativa blir till en mur, det positiva ar en bro.

Kvinnan som undrat 6ver radslan ar nojd och nickar sméleende till
oss andra. Damen i soffan funderar 6ver dualismen:

- Ar det inte s& att vi bestar av bade gott och ont, bade ljus och mér-
ker, och att det inte gar att utrota det morka i oss? Att det ar nagot vi far
leva med?

- Vi har alla ett val, sager Birgitta. Att valja vilken véag vi ska ga. Det
som tar oss bort fran vart sanna jag ar sddant som forédndrar vart sinne.
Till exempel om vi anvander alkohol och droger, eller ser pa vildsamma
filmer som forstarker gamla beteendemoénster. Nar vi vet vilka vi ar,
med en god sjalvkansla och sjélvfortroende, blir vi mer noggranna nar
det galler umgéange och vad vi pratar om. Vi kommer att inse att allt vi
sager och gor paverkar hela vérlden. Sa, det ar bara att valja.

En annan kvinna séager spontant att hennes hund vagrar lyda order
om hon anvinder en hég och barsk rost. Nar hon daremot vanligt, men
bestamt, talar om fér hunden vad den ska géra ar det inga problem.

- Det ar karma, flikar négon in, precis som min tonaring dairhemma
sa hdaromdagen: "Mamma, det &r verkligen sé att man far tillbaka det
man ger ut.” Han berédttade om en incident pa skolan och vi pratade
lange och val om detta.

Diskussionen ar igang. Vi sitter kvar i ndrmare en och en halv timme.
Och pratar om livet, helt forutsattningslost. Fragan ar fri. Svaren finns
inom oss, sidkert, men vi behover ibland hjalp pa traven, att kunna hitta
in i alla de skrymslen och vrar, de komplexa utrymmen i vara kroppar
som hyser anden i oss, vart jag, var personlighet, var existens. @
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Vill vi bygga murar eller broar i vara liv? Det negativa blir till en mur, det positiva
ar en bro.

3 GRUNDLAGGANDE-FRAGOR

o Hur ser jag pd mig sjalv?

® Hur ser jag pa andra?

® Hur ser jag pa livet i stort,'som en géva eller férbannelse?
Svaren beréttar om oss sjdlva. Om_vi vill'bygga murar eller
broar i vara liv.

Brahmgl,
Kumaris

Den ideella féreningen Brahma Kumaris, med sitt budskap om lycka och frid,
ar véarldsomspannande. Har menas att identifikationen med egot och det yttre
skapar en falsk identitet. Jag "ar" blir baserat pa kon, religion, nationalitet, och
inte minst prestation och talang. En standig jamforelse och tédvlan med andra
gor att den egentliga sjdlen blir férlorad till yttre attraktioner. Nar vi aterfinner
var andliga identitet, det som inte kan uppfinnas eller skapas utan bara finnas,
upplevs det rena jaget. Det ar fullkomligt helt i sig sjdlv. Med meditationens
hjalp kan vi fa kontakt med det végledande ljuset, som hjélper oss att finna en
balans mellan inre och yttre uttryck.

Pa Brahma Kumaris center i Stockholm erbjuds avgiftsfria kurser i medita-
tion, positivt tankande och ledarskap sett ur ett andligt perspektiv. Dar kan
man under vardagar varva ned efter dagens uppgifter med en halvtimmes
meditation kI 18.45 eller ladda upp infér den kommande veckan med en tim-
mes meditation pa séndagar kl 18.30. Verksamheten finansieras uteslutande
med frivilliga bidrag fran larare och kursdeltagare.

www.brahmakumaris.dk/se
www.bkwsu.org
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