Vikan reagera pa tan ~<:a.f* e"’ﬂer

ocksa — och det dr vad utévandet
o av mmdfulnesg gar ut pa - }f’m vi
bara lagga mérke till dem, utan att

vardera dem.

péa framtiden. Med hj4lp av mindfillness
kan du styra din uppmérksamhet i den
| har typen av situationer Du kan vilja att
gd ut och tala med din partner eller att
rikta uppmérksamheten mot radion
eller att fokusera pa potatisskalningen.

Du kan vélja att utestinga vedhuggning-
en frén dina tankar (du kanske inte ens
hor ljudet efter ndgra minuter) och skju-
ta upp frégan om middagen till senare.

TANKAR SOM RINGAR PA VATTNET

Den mentala bearbetningen av farnimmelser, tankar och kinslor kan
jamfdras med en droppe vatten som faller i en damm. Den

omedelbara upplevelsen - véra fornimmelser eller kinslor - & A
just punkten dar droppen traffar vattenytan. Den inre ringen

DROPPAR

Den stilla vattenspegeln som rérs upp av en
fallande droppe av upplevelse har blivit en
vanlig symbol fér mindfulness.
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Vilj fokus

N&r du uttvar mindfulness v
vad du ska fokusera pa. Duri
uppmérksamheten mot just c
du har valt, och du bryr dig ir
ifall ditt inre landskap skulle k
distraherande tankar eller k&
eller kanske av ovantade forn
ser (som att klockan klamtar
telefonen ringer). Du lagger n
dessa stérande inslag men 5
val att inte bry dig om dem. I
riktar du all din uppmarksaml
det du har fér hander — ditt v
fokus — antingen det rér sig o
andning, en kroppsférnimmel
nagonting helt annat.

forestaller vra initiala tankar medan de yttre ringarna &r di
som utvecklas vidare darifran. Tankar har en benagenhet at
nya tankar, sdvida vi inte riktar uppmarksamheten mot n:
annat. Med mindfulness blir detta majfigt i vir vardag.
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