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Under ditt utdvande av mindfulness kommer firnimmelser - en med fetstil i tankeflodet nedan). St emot frestelsen att flla
del av din upplevelse i nuet - ofrankomligen att dyka upp i omddmen om dem (i gra text). Det stdr din meditation och lede
medvetandet. Det &r bra att bekrafta dessa besdkare (markerade bara vidare till andra oGnskade tankar.

Vet star en grin
vas pa bordet.
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Ven ser dyrbar ut. //f/i&\i\\\o

Pet luktar blowmor. Jag har virk i nacken
Jag wmaste ha limnat och axlarna. %
fonstret i vardags- Jag borde g3 pa
rummet dppef. massage.

Pet var katten som
jamade. Jag undrar om
nagon har gett den mat.
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oinbjudna upp ur det omedvetnas kalej-  ensamma men de atfoljs ofta av kénslor  behandla dem? Svaret &r att dun
doskop. De &r ménga ginger rent trivia- Om du séger till dig sjalv: "Jag vill inte et ska ldgga marke till dem och rc

la — tankar p4 var du lade saxen eller ha denna tanke eller kénsla i huvudet ra hur de kanns men ater fokuser
nér du maste hamta din dotter fran just nu, det stor mitt utévande av mind-  dina fysiska fornimmelser — andn
skolan. Ibland kan det réra sig om en fulness”, d4 faller du ett omdéme — en eller fornimmelsen i laret. Du eng
vag oro som du inte riktigt kan sétta outtalad kommentar I mindfulness ar dig inte i vare sig tankarna eller k
fingret p4, andra ganger handlar det om  det inte meningen att du ska falla sida-  lorna utan later dem dra bort. De
mer upprdrda kinslor som ilska eller na omdomen om de tankar eller kénslor mindfulness i handling.

rddsla. Det hander att tankarna kommer  som trdnger sig pé, men hur ska du da

L gD

 ema W= — -~
. A
\) ¥ O O@
HALVTID syl
Forskning visar att vi dr =

mentalt ofokuserade under
halften av var vakna tid.
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