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MINDFULNESS SJU GRUNDPRINCIPER

1. ICKE DOMANDE (Non-judging)

Mindfulness utgar fran att varje manniska har en observator eller ett opartiskt vittne som pa
ett opartiskt satt kan iaktta det som hander. For att fa kontakt med denna ”objektiva” del
(hitta garna pa ett smeknamn for detta ”“jagtillstand) sa bér man lara sig att dra sig ur det
subjektiva tillstand av bedémningar, tolkningar och varderingar av vara upplevelser och
erfarenheter, som vi annars standigt ar fangade av. Detta ar sa invant att vi normalt inte
tanker pa det ("Jag vet inte vem som upptdckte vattnet men jag dr séker pd att det inte var
en fisk” — Lars-Eric Unestdhl) men nar vi lar oss att se pa detta utifran, sa upptacker vi att vi
"normalt” inte upplever “saker som dom ar” utan att vi hela tiden ser det som hander
genom vara fargade glasdgon (filter i NLP), dar "verkligheten” tolkas och varderas utifran
vara asikter, attityder, intressen och varderingar. Vi gér bedémningar, satter etiketter och
staller diagnoser, vilket gor att vi hor inte ett ljud utan en bil, vi ser inte en tonaring utan en
ligist etc. Denna kategorisering i bra och daligt, gillande-ogillande, m.m. gér att det som inte
far plats i dessa “fack” férsvinner ur var medvetenhet och var uppfattning om verkligheten
blir bade snadv och begransad och leder till ett svart- och vitt -tdnkande.

Det du far lara dig i kursen “Mindfulness Practitioner” ar att bli medveten om dina
"glasdgon” och vilken “farg” de har. Genom denna medvetenhet skapas en frigdrelseprocess
dar man ser igenom sina fordomar och far dessa automatiserade tolkningar att forsvinna.

For detta racker det med att observera processen. Daremot gors inget medvetet forsok att
stoppa den utan det racker med att iaktta det som hander. Upplever man sina bedémningar
som nagot negativt som det géller att bli av med sa har man ju gjort en bedémning och
vardering av "beddmningen”. Allt som behovs ar istéllet att observera det som hander
utifran en utomstaende position, daremot inte att férsoka interferera med processen. Tillat
tankarna att komma och tillat dem att forsvinna, varefter du atergar till att observera.

Vi vill papeka redan har att automatiserade tankar och beteenden ocksa har en positiv sida.
De skapar trygghet, sparar energi etc. Idrotten bygger t.ex. i stor utstrackning pa en val
indvad automatik dar man inte behover tanka utan "kroppen vet vad man ska géra”

(ifr. Vardet av “mindlessness eller Singlemindedness)

Nar jag (Lars-Eric Unestahl) diskuterade detta med Jon Kabat Zinn sa holl han med om det.
Varfor han inte hade tagit upp detta berodde till stor del att det forsta Mindfullness
programmet var utvecklat som ett stresshanteringsprogram, dar det géllde att fa bort de
automatiserade tankar och bedémningar som gav upphov till de negativa stresseffekterna.
Under Mindfulness practitioner kursen kommer vi darfor att ocksa fokusera pa att forandra
"beddmningssystemet” genom observation och dkad medvetenhet. | fortsattningskursen
"Mindfullness” Practitioner blir det sedan dags att ocksa lara oss att ocksa anvanda
"Mindlessness” och ”Singlemindedness”.
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2. Talamod (Patience)

| en nyutkommen bok — "Tankvart” som innehaller 52 egna tankeord sa lyder tankeordet for
vecka 48: De 5 T som behovs for att bli framgangsrik ar Tid, Traning, Tro, Tillit och Talamod.
Av dessa 5 ar 2 grundprinciper i Mindfulness (Talamod och Tillit) men alla fem hanger
samman och &r alla nara kopplade till Mindfulness. Traningen ar den viktigaste delen av
Mindfulness (varken Mental Traning eller Mindfulness kan man ldsa asig till utan maste
goras och upplevas). For att traning ska bli effektiv fodras tid, tro, tillit och talamod.

Forandringar i Mindfulness liksom i Mental Traning hander inte dver en natt utan kommer
gradvis genom en regelbunden, systematisk och langsiktig traning. For att lyckas med detta
fodras saval tro pa och tillit till traningen och dess principer och talamod.

Formagan att ha tdlamod visar ocksa att man ar en mogen manniska (till skillnad fran
otalighet, impulsivitet och omogenhet) och att man har forstatt att vissa férandringar maste
ges den tid de behover och att forandringar sker linjart. Ibland nar man plataer dar ingenting
hander och ibland kan t.o.m. tillbakagangar komma. Vetskapen om att sddana i regel ar
tillfalliga och att man genom talmodigt fortsatta traningen snart ar tillbaka i
utvecklingsprocessen gor att man med jamnmod kan ta tillfalligt svackor.

Uppgiften att “stilla sinnet” och bli en observatér av skeendet ar for de flesta sa ovant och sa
olikt den vanliga mentala aktiviteten att det ar naturligt att de tar tid och mycket traning for
att na denna fardighet. Talamod hjalper mig att inte bli irriterad nar inte sinnet gér som jag
vill, utan lugnt och talamodigt fora tillbaka sinnet till observatéren.
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3. NYBORJARSINNE

Jag (Lars-Eric) sade for en tid sedan till min fru. Jag, som alltid drémt om att fa vakna upp
med en ny kvinna i sdngen varje morgon, har antligen fatt min drom uppfylld. Hennes
reaktion, som fran boérjan var forstaeligt negativ, blev snabbt positiv nar jag forklarade vad
jag menade.

Med ett “nybdorjarsinne” sa kommer man varje dag att upptacka nagot nytt dven i saker och
hos personer som funnits med i manga ar. Det vanliga ar tyvarr istallet att vi fortsatter att se
det vi alltid har sett. (Jag "vet” ju hur hon ar och fortsatter darfor att se henne pa det sattet)

Jag hade en gang en veckas relationskurs pa Kreta for ett 30-tal svenska par. Det férsta man
fick gora var att skatta hur man sag pa sig sjalv genom ett formuldr med ett 30-tal
dimensioner. Den andra skattningen géallde hur man sag pa sin partner i samma avseenden
och i tredje skattningen fick man sa “gissa” hur man trodde att ens partner sag pa en sjalv.
Efter det fick man satta sig tillsammans, jamféra och diskutera. Resultatet blev att vissa efter
nagra timmar rapporterade som exempel: Vi har varit gifta i 20 ar men pa nagra timmar har
vi lart kdnna varandra battre an under 20 ars dktenskap.

Att uppleva nuet som om det vore forsta gangen ger en kick till livet. Att komma bort fran att
se” det vi alltid har sett”, att for forsta gangen upptacka huset pa vagen till jobbet, det hus
som statt dar under 8 ars resor till jobbet, att plotsligt upptacka nya sidor hos sina
barndomsvanner, etc. ger en ny rikedom till vardagslivet.

Vitenderar att ta det “vanliga” for givet och missar de andra aspekterna av det vanliga och
vardagliga. Med hjalp av nyborjarsinnet kan vi borja se “verkligheten” som om det vore
forsta gangen. Det har géller ocksa under Mindfulness traningen, nar vi praktiserar
meditation, kroppsskanningen, andningstekniker m.m.

Med nybdrjarsinnet kan vi frigdra oss fran de férvantningar som bygger pa tidigare
erfarenheter och pa det sattet upptdcka nagot nytt varje gang. Det gor oss ocksa mer
mottagliga for nya och unika mdjligheter och skapar en medvetenhet att varje nytt 6gonblick
ar unikt och inte likt nagot tidigare.
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4. TILLIT

Edgar Borgenhammar skrev en gang en bok med titeln “Halsa till alla” dar han menade att
tillitsfaktorn var den kanske viktigare faktorn som ingick i halsobegreppet. Att kdnna tillit till
sig sjalv, tillit till andra, tillit till en hogre makt, till samhallssystemet etc. menade han var
mycket viktigt for att kunna ma bra och fa en bra livskvalitet.

| Mindfulness ar det framfor allt tilliten till dig sjalv, din intuition, dina kanslor, etc. som du
far mojlighet att trdna och utveckla. Att lita pa sin inre visdom och ta ansvar for sina beslut
och handlingar ar mycket battre an att 6verlamna ansvaret for sitt liv till andra manniskor.

Det hér har varit ett stort problem i manga former av yoga och meditation och ar ndgot som
Mindfulness férsoker ratta till. Hur manga utbvare i dessa Osterlandska tekniker har inte
blivit “trogna” efterfdljare till “gurun” och trott pa och foljt det som "Mastaren” sager dven
om det har stridit mot deras inre signaler. Denna tro att ledaren vet mera om hur man ska
vara strider mot sjdlva meditationens kdrna, som istallet betonar att ”vara sig sjalv” och att
lara sig forsta vad det innebar.

Det dr omojligt att bli ndgon annan. Varje manniska ar unik och bor utveckla att bli &nnu mer
av sitt fulla jag. Detta kan mycket val kombineras med bra férebilder och att ldra av andra.
Man kan mycket val lara nagot av varje manniska man moter men den lardomen ar framfor
allt till att utveckla min egen unika personlighet och kompetens. Det ar viktigt att bade vara
Oppen, receptiv och flexibel men ditt liv ar det bara du sjalv som kan leva.

Detta har ocksa betydelse for vara relationer. Vi hade en gang ett radioprogram som
handlade om svartsjuka och dar man fick ringa in och samtala. Manga som ringde vittnade
om att de innerst inne ”visste” att de inte hade nagra objektiva orsaker att vara svartsjuk
men de kunde anda inte hjadlpa de har tankarna och kdnslorna att komma. Undersdkningar
pa detta omrade har visat att en orsak till denna ”sjukliga” svartsjuka ar att man inte litar pa
sig sjalv. Litar man inte pa sig sjalv sa har man svart att lita pa andra.

Att bygga upp tilliten till sig sjdlv innebar ju ocksa en vetskap om att man aldrig behover bli
sviken. Det blir en viktig del i det som vi i mental traning kallar for “inre” trygghet. Vi
definierar "trygghet” som att "veta och kunna forutsaga”. En del av det ar t.ex. att skapa
eller bestamma sin egen framtid. Det innebar inte att vi alltid kan veta det som kommer att
hdanda men det innebar att vi alltid kan veta hur vi kommer att uppleva och reagera pa det
som hander.
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5. Icke stravande (Non-striving)

Den positiva psykologin som vaxt fram under 2000-talet har bl.a. visat att den som stravar
efter lycka blir sadllan lycklig. Orsaken tycks vara att sjédlva stravandet blockerar och férsvarar
forandringsprocessen.

| den mentala traningen ger vi manga exempel pa detta. Forsdket att somna pa kvallen
forsvarar insomnandet, ndr man anstranger sig for att koncentrera sig minskar
fokuseringsféormagan, nar man jobbar och sliter for att bli med barn sa kan man blockera
formagan och nar man sedan “ger upp”, slutar forsdka och istallet bestammer sig for att
adoptera sa hander det att man blir med barn.

Det finns manga liknande exempel i vardagslivet och i den sjunde grundprincipen, som kallas
for att ”"Lata det hdanda” ska vi aterkomma till en [6sning pa detta problem. Men |at oss forst
titta pa hur Mindfulnesstraningen som forsta steg vill tackla detta problem.

Jon Kabat Zinn slogs av att stravandet ofta berodde pa att man hade ett mal, nagot man ville
uppna. For att komma fram till malet maste vi “géra” nagonting och da anvander sig
manniskan normalt av det vi i mental traning kallar for DKS (Dominant kontrollsystem), dvs.
en viljemassig anstrangning eller stravan. Det kan fungera pa vissa omraden men i manga fall
ger det istallet upphov till negativ stress och en blockering av formagan.

Meditation innebar nagonting annat. Vi maste visserligen anvanda oss av gorandet
(regelbunden och uthallig traning) for att lara oss meditera men nar vi val ar dar sa innebar
meditation ett “icke-gérande”. Det har inget annat mal dn att vara. Att sedan manniskor ofta
borjar meditera for att nd ett mal (minska stressen, vila, aterhamtning, bli lugnare) ar en
annan sak. Har lagger man till en malbild och en avsikt till sjdlva processen.

Zinn upplevde att om man mediterade for att uppna nagot dnskvart sa var det ett
misstroende mot min sjalvbild (stred mot princip 6 - Acceptans) Syftet att anvanda
meditation for att bli avslappnad, lugn etc. innebar enligt Zinn att jag gjorde en vardering,
dar jag inte var n6jd med mig sjalv (Jag ar inte OK!). Istdllet for att vardera spanningen som
nagot icke 6nskvart skulle man i Mindfulness meditationen bara observera spanningen. Vad
som an dyker upp i den mentala processen (tankar, kdnslor, iakttagelser sa tillater vi dem att
komma (och tillater dem att ga)

Nar stresspatienterna kom till Zinn sa fick de redogdra for sina mal, t.ex. varfor de sokt
kliniken (sanka sitt blodtryck etc.). Sedan uppmanades de att inte férsoka na sina mal utan
bara leva med i traningen. Ofta sanktes "anda” blodtrycket under traningen. Vad det ar som
hander har ska vi forklara i samband med princip nr 7 (Lata det handa).
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6. ACCEPTANS

| den forsta boken som jag (Lars-Eric Unestahl) skrev om mental Traning (1970-talet) sa
skapade jag en modell som hette ORKA. ORKA stod for: Observers - Registrera - Konstatera
och Accepters. Daremot inte Vardera och Reagera. | bérjan anvande jag detta mest inom
idrotten, dar det enda som kroppen behover for en bra prestation ar en varderingsfri
information, dar man registrerar och accepterar det som hander. Om man daremot slopar
acceptansen sa leder observationen till en vardering och en emotionell reaktion, negativ
eller positiv, som i bada fallen foérsvarar och férsdmrar nasta prestationsmoment.

Sedan 1980-talet har jag tillampat samma modell pa en rad omraden utanfér idrotten med
samma positiva resultat. En fraga jag ibland stéller pa kurser ar: Har ni forsokt att férandra
den ni bor ihop med? De flesta svarar ja. Nasta fraga: Hur manga har lyckats? Oftast ingen.
Varfor fortsatter man da med metoder som ar ineffektiva (tjat, kritik, irritation, etc.) Samma
fraga kan man stélla till fordldrar som tjatar pa sina barn. Forsta steget i en effektiv metod
som vi ska behandla mer utforligt i Mindfulness Master kursen ar Acceptans. Bara det att
den andre kdnner sig accepterad "som man ar" skapar en bra grogrund for forandring.

Nar Jon Jabat Zinn sedan pa 80-talet startade Mindfulness sa tog han ocksa med Acceptans
som en av grundpelarna. Bade Zinn och jag fick i borjan férsvara oss mot kritiker, som
menade att acceptans ledde till passivitet och forstorde drivkraften till forandring. Denna
asikt bygger dock pa det vi i Mental traning kallar for den kliniska modellen, dar forandring
drivs av missnojet och bygger pa att nagonting varderas som fel och icke 6nskvart.

Bade Mindfulness och Mental Traning bygger istallet pa en utvecklingsmodell, ddar man
accepterar det som ar just nu for att sedan ga vidare till nagot battre. Man accepterar sin
overvikt, sitt daliga morgonhumor, sin huvudvéark och detta blir en béattre startpunkt for
forandring an fornekande eller vrede. | vissa fall, t.ex. vid svara sjukdomar som cancer eller
vid en ndra anhorigs dod kan det vara naturligt med fornekande och vrede under en
overgangsfas men det ar viktigt att dessa faser inom rimlig tid 6vergar i acceptans. Det ar
oftast forst da som "lakningsprocessen" kan borja.

Acceptansen hjalper oss att se saker "som de ar", vilket 6ppnar fér mojligheten att handla pa
ett lampligare och effektivare satt. Det ar mycket lattare att se och férsta vad man behover
gora om man har en klar bild av det som hander an om varseblivningen ar fargad av
subjektiva varderingar, fordomar, emotioner och 6énskningar.

| Mindfulness 6vas acceptansen genom att ta emot varje 6gonblick utan dessa fargade
glasogon. Istdllet for att tanka pa hur vi ska tanka och kdnna sa ar vi mottagliga och 6ppna
for vilka mentala processer som an kommer. Vi observerar, registrerar och accepterar dem
och Iater dom sedan ga.
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7. Lata det hdanda eller Slappa taget (Letting go)

Vi har undvikit att 6versatta "letting go" med uttrycket "lat gd" eftersom detta ar sa negativt
fargat, bl.a. utifran uppfostringsprinciper, som fatt en negativ innebord. | sa fall &r det battre
att anvanda uttrycket "slappa taget" t.ex. om en metod eller vag som inte visar sig
framkomlig, istallet for att stanga sin panna blodig gang pa gang mot samma hinder.

| en bok som kommer ut inom kort har jag tagit upp 49 myter. En av dessa ar uttrycket "Ge
aldrig upp" Denna ar dock bade ett riktmarke och en myt. Man behdéver aldrig ge upp sin
vision, daremot ar det viktigt att man snabbt upptacker och 6verger en vag som inte leder till
malet.

Nar vi borjar praktisera Mindfulness och blir mer uppmarksam pa vara inre processer sa
upptacker vi snabbt att det finns tankar, bilder, situationer etc. som standigt kommer
tillbaka. De verkar som om sinnet inte vill "sldppa taget" om dem. | ett experiment redan pa
60-taket visade jag att en orsak till detta var den emotionella komponenten i en tanke/bild.
Sinnet fangades lattare av en tankebild som hade en stark kédnsla i sig och eftersom negativa
kdnslor (t.ex radsla) ofta har en stark laddning sa fangades vi lattare av negativa (det som
inte far handa) @n av positiva saker.

| Mindfulness vill vi visa att férsoken att bli av med nagot negativt saval som férsoken att
halla kvar nagot positivt ar kontraproduktiva. | bdagge fallen motverkar sjalva forsoket syftet
(ifr. Principen "icke stravande" dar vi papekade att forsok och viljemassig anstrangning ofta
skapade det motsatta resultatet och férvarrade problemen). Bade néar det géller negativa
saker som kommer mot var vilja och nar det galler positiva, som vi forsdker "hdnga fast vid"
(morsats till "slappa taget") sa forsvarar och motverkar det férmagan till den "rena"
perceptionen, dar man ar en varderingsfri observator i - och av - nuet.

Att slappa taget eller slappa den vanliga, viljemassiga kontrollen ar en av de viktigaste
delarna i traningen for Mindfulness Practitioner. Det ar ocksa ett forsta steg mot att "lata
det handa" som blir en viktig traning i Master-kursen. For att inte "lata det hdanda" ska leda
till kaos fordras namligen en avsikt och ett mal. Zinn tar har exemplet fran insomnande.
Forsoker man somna sa ligger man vaken lange. Det ar forst ndr man "slapper taget " och
"later somnen komma" som man somnar. Detta bygger dock pa att man utgar fran en avsikt
och ett mal med sdnggdendet, namligen att somna.

Ett stort problem med mal, sasom de anvands i vart samhalle, ar att de ger upphov till stress,
anstrangning, energiforluster etc. | Mindfulness kursen far du darfor lara dig att lagga malen
at sidan och leva i processen. Nar vi sedan gar vidare i Masterkursen kommer du att fa
komma tillbaka till Mal, Mening, Mission, Livsuppgifter etc. men nu kopplat till en annan vag
till dessa mal - vagen som du lart under denna kurs.
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