16 UPPTACK MINDFULNESS
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FOKUSERING
UTAN ATT DOMA

Mindfulness innebar att vara uppmarksam med ett
fokuserat sinne, just i detta nu, utan att désma. Men
vad betyder det egentligen? Och hur kan frdgan om
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ormddmen Gver huvud taget uppstd nér vi fokuserar p3

till exempel andningen eller vara kroppsfornimmelser?

&nk dig att du mediterar i mind-

fulness och koncentrerar upp-
mérksamheten p4 hur andningen
strémmar in i och ut ur kroppen. Du
sitter ner och riktar dina tankar mot

trycket frén stolkanten mot nedre delen
av laret. Det dér trycket finns dér varje

minsta uppmérksam péa det. Att sét
sédana fornimmelser i fokus for dit
medvetande — och hélla kvar dem «
— &r ett exempel pé att vara uppma
sam med ett fokuserat sinne i nuet.

Irrande tankar och kinslox
Fé av oss 4r kapabla att kontrollera
tankar fullt ut. Enkelt uttryckt har si
en tendens att irra bort sig. S& nar ¢
sitter ner och fokuserar p4 fornimm
serna i laret ar det sannolikt att du

upplever olika distraktioner. En del ]
bero pa yttre handelser, som att en

Klocka ringer en bit bort eller att bre
béraren hors i porten, andra kommse
sig av vad som tar upp dina tankar

Fragment av tankar eller kénslor dy
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ténker du inte pa det och &r inte det

-

géng du sitter p4 stolen for att 4ta & o =
middag eller jobba, men for det mesta ( & . 2 \

F N e i i T RIS BSSE MR T e a Bid Vi) S S SRR AR

HUR DU UNDVIKER ATT DOMA

Hur ser icke-ddmandet ut i praktiken?
Ténk dig foljande scenario: din nyckfulle
bror ska komma pa besdk i helgen. Du
vet att du maste tala med honom for att

hjélpa honom att andra beteende. Innan
han kommer mediterar du i mindfulness

tankar. Dessa tankar vacker kanslor
som i sin tur vécker reaktioner -

omddmen. Om du utdvade verklig
mindfulness skulle du bara registrera

dessa tankar och kanslor, du skulle inte

i
;
« men marker att ditt fokus stdrs av
I
, Teagera pa dem och fastna i omdémen.

~ TANKE ~ KANSLA OMDOME
“Jag undrar hur jag ska Angslan infér en Beslutar dig for att
inleda samtalet.” besvarlig uppaift. begrénsa samtalet.
“Han qr det svrt att ens Otalighet. Beslutar dig for att skjuta
2 till ett samtal.” upp samtalet.
“Vad kommer han att séga?” Tvekan. Beslutar dig far att
inte ta &t dig.
“Sist vi talades vid var jag inte | Sur p& mig sjalv fr att jag inte Tanker att du inte ska ddma
uppriktig.” 53 vad jag tyckte. dig sjalv s& hart.
“Han har det vldigt besvarligt Oro for broderns valmaende. Undrar om han behiver terapi
justnu.” [




