Skapa inre stillhet

Uppmuntra till stilla stunder och férdjupad sjalvreflexion i vardagen. Varje
lektionspass, morgon och eftermiddag, bérjar med en stunds stillhet.
Tankestillhet, inatvand koncentration &r en universell metod att nd
kannedom om djupare skikt av det manskliga sinnet och de féreteelser
som moter det som en "yttervarld". Eleverna far lara sig mer om
sjalvkannedomens process, och om hur man bearbetar och omvandlar
upplevelser av till exempel smarta, vrede, hat.

Avslappningseffekten har utvecklats av professor Herbert Benson, en av
USA s ledande stressforskare, pa Body/Mind Medical Institute vid Harvard
Medical School i USA. Den har prdvats i det omfattande
forskningsprojektet Education Initiative i amerikanska storstadsskolor. I
projektet har ldrare, efter genomgangen tréning, framgangsrikt lart ut
enkla avslappnings- och stresshanteringsmetoder till sina elever.

El:s forskning har visat att metoden for elevernas del har lett till:

*  Okad nérvaro

* Mindre franvaro utan giltigt forfall

* Battre samarbetsformaga

* Battre studievanor

*  QOkat sjalvfértroende

*  Battre formaga att inifrdn styra sitt liv

* Minskad valdsbenidgenhet

* Battre koncentration och inldrningsférmaga

Stillhetsdvningar har dessutom visat sig vara bra mot allaostressrelaterade
besvar och stdérningar, som spanningstillstand i kroppen, angest och oro,

olika hjartsjukdomar, hégt blodtryck m m, ryggsmartor, héga
kolesterolvarden, huvudvark, sémnldshet, matsmaltningsbesvar etc.

Dag Hammarskjold |at skapa ett rum for stillhet i FN for att framja freden i
djupare mening. Rummet maste inte vara stort, det gar dven bra med ett
mycket litet rum.




