Mindfulness

. Sitt i en bekvam stéllning. Sitt med ryggen rak och lat axlarna falla ner.

« Blunda.

« Lagg marke till hur din kropp kénns mot underlaget. Laren mot sittytan,
fotterna mot golvet och sa vidare.

« Ldagg marke till din andning. Folj ett andetag fran det att luften dras in
genom nasan, fyller dina lungor, ror din buk latt utat och ater lamnar dig i
motsatt riktning.

. Behall ditt medvetandefokus pa andningen, pa hur den kénns i din kropp.
Fo6lj varje andetag in och ut.

« Varje gang du marker att ndgot annat kommit in i ditt medvetandefokus,
lagg marke till vad som dok upp ("halsa pa det™) och for vanligt men
bestamt din uppméarksamhet ater till andningen.

« Acceptera alla tankar, bilder och k&nslor som dyker upp. Skjut inte undan
nagot och hall inte nagot kvar. Lagg marke till vad som kommer och
atervand till andningen.

« Om din uppmarksamhet vandrar bort fran andningen hundra ganger ar din
enda uppgift att atervanda. Om tanken dyker upp att du inte klarar detta sa
bra, eller att 6vningen &r konstig, lagg mérke till den tanken och atervéand
till andningen..

Att bara iaktta...

Det forhallningssatt man efterstravar ar att man ska forhalla sig till allt som dyker upp inuti
sasom till bilar som kor forbi pa vagen nar man star vid vagkanten; "dar for en bla Volvo....,
en vit Saab...., en svart Opel.....Var naturliga tendens &r att dras ivag av det som dyker upp
("den bilen &r lik min brors, jag undrar vad han gor nu...."). Denna 6vning gar ut pa att
iakttaga och slappa....Det man efterstravar ar att pa det sattet éva sin uppmarksamhet for vad
som faktiskt foreligger (tankar, kanslor, kroppsliga fenomen) i motsats till allt det som vara
tankar och kanslor "pratar om", den historia de berattar. Aven detta blir ett sétt att oppet
iakttaga i nuet och minska styrkraften hos automatiserade reaktioner.

Det som faktiskt dyker upp hos en enskild individ styrs naturligtvis av hans/hennes specifika
historia. I en 6vning som ovan ar det mesta som dyker upp triviala ting. Vad man ska géra
sedan, ett ljud som hérs och en association o. s. v. Det ar dock intressant att notera hur svart
det ar att folja en enkel instruktion att behalla ett medvetandefokus och vilken kraft som ligger
i att vara tankar kastar oss an hit an dit. Detta galler uppenbarligen aven triviala tankar och
kanslor. Men de tankar och kanslor som star i centrum for psykoterapi ar mindre triviala. Om
vi "dras ivag" av triviala tankar, vart dras vi da av tankar sasom; "det har klarar jag inte", "det
vore battre att jag inte levde", "jag haller pa att bli tokig" och av plagsamma kanslor och
minnen?

Kélla: Niklas Torneke, Websokraten http://www.kognitiva.org/Mindfulness.html



