Ovning 4 — Hur orsakar jag mig sjalv onddigt lidande?

¢ Tank pa en situation dar du kénner att ditt motstand mot den smirtsamma
verkligheten orsakar dig onédigt lidande och faktiskt gor saker vdrre dn de ar (till
exempel att du skjuter upp ett stort projekt, kinner dig krdnkt dver ndgonting pa
jobbet, bygger upp ilska gentemot grannens skillande hund}. Skriv sedan ner det.

¢ Hur vet du att du gér motstand? Finns det nagot obehag i kroppen eller har du
jobbiga tankar? Kan du beskriva det?

© Vad blir konsekvenserna av att géra motstand? Hur skulle til] exempel ditt liv
forenklas om du slutade géra motstand, eller 4tminstone gjorde lite mindre
motstand?

* Kan du se att motstandet hjalper dig pa nagot sitt? Kanske far motstandet dig att
slippa kénna vissa kiinslor som skulle bli fér 6vervéldigande? Om jobbiga kdnslor
vécks, var da vanlig mot dig sjélv. Sand ditt motstand en tacksamhetens tanke,
eftersom det ibland &r det som far dig att fungera i vardagen.

* Fundera sedan éver hur mindfulness eller sjdglvmedkinsla skulle kunna hjdlpa dig att
minska ditt motsténd i den har situationen. Skulle det bli littare eller svirare om du
erkande smértan och I&t den komma in i ditt liv? Eller skulle du kinna I5ttnad av att
ge dig sjalv lite férstdelse? Elier en pdminnelse om det allmanmanskliga i att géra

saddant motstand?

Reflektion

Vissa kdnner sig sarbara efter den har évningen. Att sldppa p4 sitt motstand innebir att
Gppna sig fér smértan och det ar jobbigt att géra det. Vi kan behéva inse att vi fr det mesta
inte har lika mycket kontroll &ver livets handelser som vi skulle 6nska. Det &r hir vi behover
ge oss sjdlva mycket vénlighet och medkansla. Om du kinner dig det minsta upprérd efter
den har dvningen, prova att ldgga en hand pa bréstet eller ndgon annanstans pa kroppen dar
det kdnns lugnande och séga négra stédjande ord till dig sjslv. Vad skuile du saga till en van
som kdnde som du just nu? Kan du siga nagot liknande till dig sjalv?
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