EN NYBORJARGUIDE TILL DET SOM FINNS HAR OCH NU

DITT FORSTA GGONBLICK AV MEDVETEN NARVARO:
EN INTRODUKTION TILL PRAKTIKEN

“Praktik™ &r ett centralt ord i mindfulness och i varje form av meditation med denna inledande praktik ar mer begransat: det 4r en grundliggande
eller mental tréning. Det leder tankarna till upprepning (och till ett sittatt  introduktion till vad mindfulness bygger pé. Om du far ndgra tankar eller
vara), vilket &r sd mycket mer passande eftersom du bara kan &ndra mental  Kkanslor medan du gdr den ska du bara bli varse dem utan att g3 in i dem
attityd om du regelbundet, kanske dagligen, g dina Gvningar. Fast malet  terg till ditt fokus och (3t dem dra vidare.

1 Satt dig vid eft bord med ett litet firemal 4 Agna n3gra minuter &t att fokuserapivaddu 5 Se fillbaka pa det du just har upplevt. Genon

framfér dig - en kopp, en mugg eller ett kan hiira - det kan vara din egen andning, att fokusera pa ett foremal, pa fornimmelser
saltkar duger bra. grannens radio eller ett susande flygplan. och sedan pa jud har du gett dig sjélv en pat
fran dina vardagsbestyr. Med tiden kan det h

2Titta noga pa foremalet i ndgra minuter och bli en avsevard killa till mental uppfriskning

(&g mérke till allt du kan se - utan att réra
vid det eller flytta p& det. Tank bara pa hur
det ser ut utan att beddma dess skinhet
eller nytta.

3 Fokusera pa dina fdmimmelser. Sitt still, slut
dgonen och var uppmarksam pa alla fysiska
farnimmelser - var klademna rir vid kroppen,
var du kanner trycket frén stolen eller golvet.
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ndr det géller relationer och personliga  inflytande minskar och du far stérre era p& nagot som du gér, ser; hor elle
mél. Att leva med mindfulness &r att frihet att utveckla ett sundare ténkesitt.  upplever i form av en fornimmelse, t
leva ett rikare liv, med stérre forméga, exempel andningen: mindfulness 4r
storre létthet och mer flexibilitet. Du Introduktion till nuet du koncentrerar dig p4 detta med er
fér en battre sjalvforstaelse som kan Huvudingrediensen i mindfulness dr avslappnad men riktad uppmérksam
anvindas som grund for ett lyckligare nuet. Inte s att du ska koncentrera dig ~ Fokus for de formella évningarna i
liv. Nér du stéter p& utmaningar eller pé nuet i sig, for nuet &r omejligt att mindfulness, som de som finns i den
hot i livet blir du inte lika 6vervaldigad nagla fast. Det du ska fokusera pé ar i bok, &r kroppen som s&dan, eller har
av dem och nér det uppstar méjligheter  stéllet din upplevelse i nuet och glém- lingar som att andas och g, eller olil
kan du ocksd se dem och glatt ta emot ~ ma bort allt som varit, allt som komma  féremal.

dem. Du kommer fortfarande att ha skall, att tiden gar och alla tankar och

dina mentala vanor, men deras kénslor som faller dig in. Du kan fokus-
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