Mindfulness

for ett vardefyllt liv

Vilkommen till mindfulness och de hir 6vningarna. Mindfulness handlar om att vara narvarande
i ditt liv och att mota det du upplever med Sppenhet. Det dr ett forhallningssatt som minskar stress,
utvecklar emotionell balans och hojer din formaga att handskas med tankar och kénslor. Samtidigt
far du ocksa tillit att mota dig sjalv som du dr. Med mindfulness far du nya perspektiv, blir mindre
reaktiv och kan med storre klarhet fardas i den livsriktning som ar betydelsefull for dig.

I det har materialet finns flera olika 6vningar
som tillsammans ger dig ett brett spektrum av Spar 1: Introduktion (7:57)

mindfulnessfardigheter. Gor garna ndgon av Spar 2: Kroppsskanning (28:16)

Ovningarna varje dag, som en del av ditt liv.

Regelbunden trining och kontinuitet &r Spar 3: Medveten narvaro med andningen (15:14)

bédrande aspekter av att odla, uppratthalla och Spar 4: Medveten narvaro med kanslor (22:06)

vidareutveckla mindfulness. Det ar idealiskt att

$va 20-40 minuter dagligen. Ju mer du évar Spar 5: Benamning av tankar och kanslor (17:11)

mindfulness desto mer far du ut av det, men Spar 6: Medveten narvaro med ljud (14:21)
var ocksa lyhord {for den 6vningsniva som ar Spar 7: Oppen medvetenhet (21:17)
rimlig for dig i langden. Vi &r intresserade av

att odla mindfulness pa ett varaktigt sitt sa gor | Spar 8: Det vita rummet (17:07)

s& mycket som fungerar for dig och var helt Spar 9: Det observerande sjilvet (21:07)

ndjd med det. Du behover inte alltid kdanna for

eller tycka om att gora 6vningarna — bara gor Spar 10: Vanlighetsnaring (25:02)

dem anda.

Om du gor de hér 6vningarna pa egen hand foreslér jag i stora drag att ge varje 6vning en veckas
traning innan du gar vidare till ndsta. Borja fran borjan och gor Kroppsskanningen i en vecka. Ga
sedan vidare till Medveten nirvaro med andningen under nista vecka och sa vidare. Ovningarna
bygger gradvis pa varandra och nér du har gatt igenom dem i ordning kan du valja fritt mellan
dem och gora den eller de 6vningarna, en pa morgonen och en pa kvallen till exempel, som bast
passar dina behov for dagen. Efterhand som du blir mer bekant med 6vningarna kan du gora dem

pa egen hand om du vill, utan att lyssna pa ljudsparen.
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Spar 1: Introduktion (7:57)

En introduktion till mindfulness och information infér 6vningarna.

Spar 2: Kroppsskanning (28:16)

Vi har en tendens att befinna oss en hel del uppe i huvudet och mindre i kontakt med resten av
kroppen. I den har 6vningen uppmarksammar du vanligt din kropp, bit f6r bit och 6gonblick for
ogonblick, och moter den som den ar just nu. Den hér narvaron med kroppen hjélper dig att landa
i nuet och du 6var dven upp din formaga att rikta och styra din uppmarksamhet. Du odlar ocksa
en Oppen och tillatande attityd nar du moter dina olika kroppsférnimmelser med en stadig och
jamn narvaro.

Om du kdnner dig stressad, orolig eller spand kan 6vningen vara sarskilt fin att gora och den ar
ocksa anvandbar for dig som lider av somnsvarigheter. Prova da att gora den strax innan
sanggdende. Det dr ocksa bra att gora den hdr 6vningen regelbundet vid kronisk smaérta, kronisk
trotthet eller andra kroniska sjukdomar. Regelbunden traning utvecklar din kapacitet att slappa
taget om kdnslomassiga och mentala reaktioner pa ditt tillstdnd som inte ar till ndgon hjalp, sasom
ilska, oro eller nedstamdhet. Sddana reaktioner gor bara ditt tillstdnd varre. Mindfulness later dig

utveckla en hdlsosammare respons, praglad av acceptans.

Spar 3: Medveten narvaro med andningen (15:14)

Nar du 6var pa narvaro med andningen lar du dig minst tre centrala fardigheter:

1) Formdgan att vara psykologiskt narvarande

Ofta dr vi sa inlindade i vara tankar att vi inte riktigt ar narvarande eller fullt medvetna om var vi
ar eller vad vi gor. Har du nagon gang till exempel gatt en promenad och efter ett tag insett att du
knappt varit medveten om omgivningen eftersom du varit s upptagen av dina tankar? Nar du
vanligt och om och om igen riktar din uppmarksamhet till dina andetag lar du dig att vara

ndrvarande, medveten och helt och hallet engagerad i det du gor i nuet.

2) Formagan att lata tankar komma och ga

Nar en patrangande eller oroande tanke dyker upp ger vi den ofta stor uppmarksamhet. Vi altar
den till ingen nytta, oroar oss dver den, upprepar, argumenterar mot eller forsoker fa bort den. Det
ar mycket enklare att bara bekrafta att tanken har uppstatt, lata den komma och ga av sig sjalvt,
som om den ar en forbipasserande bil eller en fagel som flyger 6ver himlen, och sedan fokusera

igen pa andningen eller ndgot annat meningsfullt du gor i stunden.

3) Formagan att bli nirvarande igen ndr din uppmarksamhet har vandrat ivag

Upprepade ganger fastnar vi i tankar och kanslor och lamnar den direkta upplevelsen av nuet till
forman for att omedvetet dka dn hit och dit i funderingarnas och associationernas varld. Det enda
du behover gora ar att marka att detta har hant, utan att kritisera dig sjélv, och sedan aterigen bli

ndrvarande har och nu med hjilp av andningen.
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Spar 4: Medveten narvaro med kanslor (22:06)

Bade behagliga och obehagliga kinslor &r naturliga delar av livet. Anda har vi en bendgenhet att
vilja kimpa emot kédnslor som &r obehagliga och jobbiga. Vi vill fa bort dem, undvika dem och
forsoka se till att de inte uppstar igen, men olyckligtvis brukar sddana anstrangningar fran var sida
bara gora det varre. Med mindfulness valjer vi att lagga ned kriget mot vara kanslor. Vi lar oss hur
vi kan skapa utrymme for dem fastdn de ar obehagliga, hur vi utan kamp kan lata dem komma
och ga. Nar vi studerar en obehaglig eller sméartsam kidnsla med en 6ppen och intresserad attityd
marker vi att den huvudsakligen bestar av obehagliga fysiska fornimmelser i olika delar av
kroppen. Det kan till exempel kidnnas i pannan och kédkarna, eller i axlarna, brostkorgen och
magen. Om vi observerar de har fornimmelserna och ger dem plats och later dem vara har istallet
for att kdmpa emot dem sa forandras vart forhallande till dem. Vi kan borja upptacka att de inte ar
s& hotfulla som de forst verkade och att vi, tvartom vad vi forst kanske trodde, battre kan slappna

av i det accepterande motet med dem dn i den tvangsmassiga flykten fran dem.

Spar 5: Benamning av tankar och kanslor (17:11)

En god hjalp till att mota tankar och kanslor med medvetenhet dr att bendamna dem. Det &r en
fardighet som kan anvandas i alla mindfulnessévningar och som &r valdigt enkel. Nar du blir
medveten om férnimmelser, kanslor eller impulser, bekrafta bara deras narvaro (pa samma satt
som du skulle nicka at en bekant som passerar forbi pa andra sidan gatan) och medan du gor det
sager du tyst for dig sjalv: “har ar en kansla”. Gor likadant nar du blir medveten om tankar,
minnen eller mentala bilder. Bekréfta deras narvaro och sag tyst for dig sjdlv: “har ar en tanke”.
Nar du tyst har benamnt den som ”en tanke” eller “en kédnsla” kan du lata den vara och bara
fortsédtta vara narvarande, till exempel med andningen. Du kan ocksa anvanda langre
bendmningar, som ”en tanke om jobbet” eller “en tanke om samtalet med min bror” eller “en
kansla av frustration” eller “en fornimmelse av ryggvark”. I vardagen kan du anvanda den har
fardigheten till att handskas med olika situationer. Om du till exempel kdnner dig nervos i en
spand situation sa tar det dig bara ett 6gonblick att tyst bekrafta kanslan: “har ar en kinsla av
nervositet”. Ta sedan nagra djupa andetag och lat dina andetag flyta in i och runt omkring
kéanslan. Gor plats for den och tillat den att vara har, &ven om den kdnns obehaglig. Sedan kan du

rikta om din uppmarksambhet till att handla pa det séatt som ar bast lampat for situationen.

Spar 6: Medveten narvaro med ljud (14:21)
I den hér 6vningen f6r du uppmarksamheten till ljud. Det ar ett enkelt och effektivt sétt att bli

narvarande pa. Nar du i vardagen marker att du ar franvarande, att du har tappat kontakten med
hér och nu dérfor att du oroar dig, dagdrommer, grubblar 6ver dina problem eller &nnu en gang
gar igenom det forflutna, kan du fora dig tillbaka till nuet genom att lagga marke till ljud runt
omkring dig. Ljud fran dig sjalv, ljud fran rummet du befinner dig i och ljud fran varlden utanfor.

Nar du gor i ordning frukost, lyssna till ljuden du gor nar du gér runt i koket, Sppnar och
stanger dorrar, dukar och plockar fram. Lyssna till ljud nér du ar ute och gar. Lagg marke till
ljuden fran dina fotsteg, fran dina klader och din andning, fran naturen och den ménskliga

civilisationen.
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Spar 7: Oppen medvetenhet (21:17)

Syftet med den hdr 6vningen ar att Gva pa att observera det du blir medveten om. Du riktar inte
uppmarksamheten till ndgot sarskilt du har bestamt i forvag utan observerar istdllet foljsamt det
som uppstar stund for stund. Det kan vara tankar, kénslor, ljud, lukter, kroppsfornimmelser,
minnen, impulser eller bara stillhet. Om du till exempel lagger marke till en tanke om vad det blir
till middag ikvall, var da medveten om det. Om du borjar planera infér morgondagen, var
medveten om det. Om oro 6ver dina aldrande fordldrar dyker upp, var medveten om det. Podngen
ligger i att bara notera och observera det som uppstar och inte behtva f6lja efter eller haka tag i det
mer an sa. Sitt bara 6ppet narvarande och lagg marke till nasta kdnsla, tanke eller fornimmelse
som dyker upp, eller bara vila i sjalva narvaron nar allt ar stilla.

Den hér 6ppna medvetenheten kan vara svar att uppratthalla ndgon langre tid. Men om du ar
villig att fortsdtta 6va kommer regelbunden traning att ge stor utdelning. Till vardags kan du
bland annat anvanda dig av 0ppen nérvaro néar du kanner dig stressad och orolig eller skramd och
modfalld av till synes odverstigliga problem. Hitta en stilla plats, sitt tyst en stund och bara
observera det som hander i dig, istallet for att helt svepas med av det. Efter att du upprepade

ganger har tagit sddana pauser kan du sedan se vilka perspektiv det har tillfort din situation.

Spar 8: Det vita rummet (17:07)

Det ar latt att fastna i tankar. Det kidnns till och med som att vi ir vara tankar. De later sa
overtygande och vi har vant oss vid att lyssna till deras standiga kommentarer fran morgon till
kvall. Nar vi till exempel kdnner oss stressade, deprimerade eller angestfyllda ar det vanligt att vi
altar och oroar oss. Att dlta innebar att till ingen nytta grubbla 6ver forflutna handelser eller
problemfyllda tankar, att om och om igen spela upp dem i huvudet dven om det inte forandrar
nagot utan bara gor att vi mar samre. Att oroa sig innebar att till ingen nytta fokusera pa
angestskapande forestdllningar om obehagliga saker som kan hianda i framtiden, istallet for att
handla konstruktivt, som att vilja att vara narvarande har och nu eller att anvanda sig av konkret
probleml6sning.

Nar du gor ovningen ”Det vita rummet” 6var du dig pa att observera dina tankar, att se dem
nar de kommer och gar utan att behova folja efter dem, ge dem néring eller gora nagonting annat
sarskilt med dem. Du 6var dig pa att behandla dem som mentala observerbara handelser du ar fri
att betrakta men inte maste styras av. Du far ett friare forhallningssatt till dem och ser att de helt
enkelt uppstdr, stannar en stund och sedan forsvinner eller 6vergar i andra tankar. Du behover

inte tro pa eller lata dig kidnappas av var och en.

Spar 9: Det observerande sjilvet (21:07)

I mindfulnessdvningar observerar vi olika saker som tankar, kdnslor, minnen och
kroppsfornimmelser. Fragan dr, vem ar det som gor det har observerandet?

Den aspekt av oss sjdlva som kan observera vara upplevelser kan vi kalla for “Den inre
observatoren” eller “Det observerande sjalvet”. De har namnen ar egentligen vilseledande. Det
later som om det finns en liten person inne i oss, men det observerande sjdlvet dr inte ndgon

person eller nagon sak. Det dr mer en process, en medvetenhet om att du 4r medveten. Du kan till
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om med kalla det fOr “ren medvetenhet”, for det ar allt det dr, bara medvetenhet. Det ar en stor
tillgang att vara i kontakt med den har aspekten av dig sjalv. Den ger ett vidgat perspektiv pa vem
du ar och gor det tryggt att kunna observera dven smartsamma tankar, kanslor, minnen och
fornimmelser.

Under den har 6vningen har manga av oss bara en kort upplevelse av det observerande sjalvet,
kanske bara nagra 6gonblick som varar i ndgra sekunder. Det dr normalt. S4 snart vi kontaktar den
hér aspekten av oss sjdlva sétter det igdng tankar och genast dr vi mer i tankarna och mindre den
som observerar dem. Du behdver inte bli frustrerad over det, det ar helt enkelt sa vart tankesinne
fungerar. Kom bara tillbaks till den har 6vningen manga ganger och lat dig om och om igen

paminnas om att du dr sd mycket mer an det foranderliga innehallet i dina tankar och kéanslor.

Spar 10: Vanlighetsnaring (23:02)

Utover att tillata, acceptera och vara medveten om kénslor och tankar &r det ocksa av stort varde
att sarskilt uppmuntra och utveckla de kanslor och tankar som gor oss gott, som for oss narmare
andra manniskor och ger oss upplevelsen av att vi inte ar sa atskilda och isolerade som vi kanske
tror. I den har 6vningen fokuserar du pa att odla kdnslan av vanlighet. Ordet vanlighet anvands
hér i en vid bemarkelse och inkluderar kéanslor som tacksamhet, émhet, uppskattning, valvilja,
karlek och andra liknande uttryck. Du kan ge just din kanslovariant sitt ratta namn. Under
ovningen riktar du forst vanlighet till en person det ar latt att kdanna valvilja och kanske
tacksamhet fOr, en person som kanske har hjalpt dig pa nagot sitt. Sedan riktar du vanlighet till
dig sjalv, darefter till en god van och slutligen till en person du har lite svarare for.

I vardagen lampar det sig dven bra att vanlighetsova med sa kallat neutrala personer: personer
du inte kdnner sa val eller inte alls och inte har sarskilt starka kéanslor for vare sig at det ena eller
andra hallet. Det kan vara personer i kvarteren dar du bor, det kan vara kassoren i mataffaren, det
kan vara en granne eller ndgon pa din arbetsplats som du inte riktigt kanner. De flesta personer vi
moter under en dag dr ofta just neutrala personer. Ta en stund eller ndgra 6gonblick nar som helst
och rikta vanlighet till dessa personer tyst for dig sjélv.

Du kan dven uppmuntra och utveckla andra valgorande kanslor. Till vardags kan du borja ta
for vana att lagga marke till stort som sméatt som du tycker om och uppskattar. Sddant som ger dig
stora vagor eller sma krusningar av gladje och tillfredsstéllelse. Det kan vara solens varme mot
kinden, en kram, vitaliteten under en 16prunda eller kaffekoppen i handen. Ta nagra 6gonblick till
att medvetet njuta av stunden och ta till vara pa den, utan att halla fast vid den. En annan riklig
kalla till gladje ar att 6va pa att gladja dig at andra méanniskors framgangar, tur, valgang och lycka.
Och nér andra kanslor kommer upp, som avund, bitterhet eller likgiltighet, stanna en stund och
kann vanligt de kédnslorna, de ar helt naturliga, innan du atervander till att igen uppmuntra gladje

over andras gladjeamnen.
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ANDRA MINDFULNESSOVNINGAR

Mindfulness i vardagen

Det finns manga tillfdllen i vardagen till att praktisera mindfulness. Nar du gor nagon aktivitet,
vilken som helst, vélj att vara helt narvarande. Var i kontakt med det du gor genom dina fem
sinnen: lagg marke till vad du kan kédnna, hora, bertra, smaka och lukta. Till exempel, nar du ar i
duschen, lagg marke till vattentemperaturen, och hur vattnet kdnns i haret och pa dina axlar. Lagg
marke till lukten av tvalen och schampot. Lagg marke till dina armrorelser nar du tvattar eller
skrubbar eller schamponerar dig. Nar du dricker kaffe eller te pA morgonen, ta god tid pa dig och
upplev varmen, smaken och doften. Nar du dr utomhus, hor ljudet av regnet och se himlens
fargskiftningar. Tankar kommer oundvikligen att uppsta. Bekréfta da bara deras narvaro, lat dem
komma och ga som forbipasserande bilar och vélj igen att vara narvarande har dar du dr. Du kan
6va mindfulness med vad som helst, fran att du stryker klader och diskar till att du promenerar

med hunden eller gar till jobbet. Nar som helst, var som helst, allt kan vara ett mindfulnesstillfalle.

4 steg for att mota kanslor

1. Bli medveten om vad du kénner. Ar det radsla? Rastloshet? Sorg? Ilska?

2. Tillat kéanslan att vara hdr. Ta ndgra djupa andetag och andas in till den.

3. Utforska hur och var kadnslan kanns i kroppen, utan att ga in i historierna kring den, férsoka bli
av med den eller forsoka 16sa nagonting.

4. Ta det inte personligt. Kdnslan behover inte definiera vem du dr. Tank mer i termer av “har &r
ilska” @n ”Jag ar en sadan arg person.” Det du kanner ar en universell méansklig kdnsla som
uppstar, stannar en stund och sedan passerar. Din ilska eller rastloshet ar inte sa annorlunda
fran andra manniskors ilska eller rastloshet. Du upplever och utforskar den manskliga naturen
helt enkelt.

Mot dina tankar

1) Tacka ditt sinne

Nar ditt sinne sager ndgot som &r elakt, skrammande, domande eller kritiskt kan du svara med
varme istallet fOr att reagera negativt pa det. Pa sitt eget vis gor faktiskt sinnet bara det som det &r
utvecklat att gora: att forsoka halla dig utom fara och sakerstalla din trygghet. Du kan siga med
akta tacksamhet och lite humor: "Tack, sinnet, for att du forsoker hjalpa till!” Lat sedan tankarna

komma och ga, och fokusera pa att gora ndgot som ar meningsfullt for dig.

2) Jag har tanken att...

Om sinnet kommer med en obehaglig eller stressande tanke, sag da tyst for dig sjalv: “Jag har
tanken att...” (fyll i med den jobbiga tanken). Lagg marke till hur det kdnns nér du sager det sa.
Sag det nu en gang till, nu med den lite langre frasen: “Jag marker att jag har en tanke att...” (fyll i
med tanken). Lagg igen marke till hur det kdnns. Ofta ger det har dig lite perspektiv pa tanken,
vilket minskar den inverkan den har pa dig och gor det lattare att lata den komma och ga. Tanken

ar ju trots allt bara en tanke.
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3) Ge historien en titel

Tank dig att du tar alla tankar, kdnslor och minnen som hor ihop med nagot problematiskt omrade
i ditt liv och att du satter ihop dem till en bok eller en film. Om du skulle ge den har boken eller
filmen en titel, en titel med bara fyra-fem ord och kallade den "Historien om...”, vad skulle du da
kalla den? Det kan till exempel vara: “Historien om hur jobbigt livet ar”, “Historien om hur
misslyckad jag ar” eller “"Historien om den daliga pappan”. Forsok pa det hér sattet ge en titel till
nagot jobbigt i ditt liv som skapar besvarliga tankar, kanslor och minnen. Nar du sedan blir
medveten om en tanke eller kdnsla som hor ihop med den har historien, sdg da tyst for dig sjalv,
”Aha! Har ar den dér historien om ... igen. Den har jag hort forut!”

Det ar allt du behover gora, bara ge historien en titel. Det dr inte nddvandigt att debattera eller
argumentera mot den eller forsoka forbattra eller bli av med den. Bara ge den ett namn, bekréfta
att den ar har pa besok och se den for vad den &r: en historia. Det kan vara en sann historia eller en
falsk historia. Sann eller falsk ar inte viktigt har. Det du vill bli medveten om éar ditt sinnes stora
kapacitet till att beratta historier och att du ar fri att vélja vilka historier du vill folja. Valj dem som
fungerar for dig. Ibland kommer du att fastna i historier innan du ens hinner lagga marke till det,
men det dr inget problem. Sa snart du blir medveten om det, ge historien sin titel. Andra ganger
kommer du att kdnna igen historien innan du blivit helt indragen i den. Lagg marke till vad som

héander 6ver nagra veckors tid nar du 6var det har kontinuerligt.

Notera fem saker

1. Stanna upp ett 6gonblick.

2. Titta dig omkring och lagg marke till fem saker du ser. Du kan tyst for dig sjalv sdga vilka de
fem sakerna ar.

3. Ga sedan vidare till horseln och lagg marke till fem saker du hor.

4. Lagg darefter marke till fem saker du kanner i kroppen. Det kan vara dina andetag, héret i
pannan, vinden i ansiktet, byxtyget mot benen, fotterna mot marken.

5. Lagg till sist marke till allt pa samma gang, och stanna en stund och njut av narvaron.

Mot det svara med ett stort hjarta

Nar du upplever nagot som uppror dig pa nagot satt — kanske ar du sarad, arg eller besviken — vad
det an ar, tillat dig att ta emot alla dina tankar och kanslor om det. Kann hur det kidnns i din kropp.
Lamna argument, debatt och 16sningar at sidan for tillfallet och stanna med sjdlva kadnslan i
kroppen. Ta emot din upplevelse helt och hallet, andas in den, 6ppna upp for den. Vialkomna det
hér svara, med vetskapen om att det du kdanner nu kanner ocksa miljontals andra manniskor runt
om i védrlden. Du &r inte ensam om det. De har kédnslorna och tankarna, vilka de &n dr, ar nagot vi
alla delar. Méanniskor genom alla tider har upplevt dem, de ar en del av var manskliga tillvaro. Sitt
en stund och andas in det smartsamma, med en kénsla av att du andas in det pa inandningarna.
Det kan hjalpa att forestdlla dig att ditt hjarta ar en oandlig rymd eller att du for varje andetag kan
gora ditt hjarta storre och storre sa att alla sorters oro, ilska, angest och bekymmer latt ryms har.
Ta sedan kontakt med nagot fr6 av omsorg och medkénsla inom dig, for dig sjdlv och andra

som upplever den sortens smarta du upplever nu. Likavil som svarigheter dr en naturlig del av
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livet, har vi ocksa en naturlig 6nskan om att vilja erbjuda stdd och lindring till den som lider. Ta nu
en stund till att ge uttryck for den har omsorgskénslan. Du kan forestalla dig att du ser dig sjalv
framfor dig, och sedan, i form av en kénsla eller nagra tysta ord, sand en vanlig 6nskan till dig
sjdlv. En 6nskan som uttrycker vélvilja och omsorg, en énskan om att ge lindring at det extra
lidande och den kamp, skam och skuld som kan uppsta nar du och andra upplever smarta. Du kan
ta hjalp av dina utandningar om du vill och forestélla dig att den har omsorgen sands och bars
fram av dina utandningar. Om du vill kan du ga fram och tillbaka ndgra ganger mellan de har tva
stegen: Oppna upp for smartan och andas in den pa inandningarna, for att sedan sanda ivag stod
och vanlighet pa utandningarna. Nar du bade accepterar svarigheter och ger uttryck for den

medkénsla de vacker utvecklar du en vilgorande balans och 6ppenhet.
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