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Mitt perspekiiv

SYFTET MED DENNA BOK ir att visa att mindfulness kan 6ka din livskvalitet, allas livs-
kvalitet. Utgdngspunkten ir dir du befinner dig idag, for ménga av oss formodligen i en
fungerande tillvaro utan allvarligare sjukdomstillstind eller akut stress.

Ofta betraktas mindfulness som behandlingsmetod i de fall dir det redan har gatt for
langt: vid stress, utbrindhet eller depression. Orsaken 4r antagligen att de flesta forfattarna
till litteratur inom omradet arbetar eller har arbetat inom varden: likare, kuratorer,
psykologer med flera.

Med min bakgrund som advokat, sedan 25 ar tillbaka, vill jag tillfora ett annat perspek-
tiv: Mindfulness som alla — alla — har enorm gladje av. Jag vill helt enkelt ge dig en littare,
mer dtkomlig introduktion till ett mer héllbart liv. Ambitionen 4r att visa en metod och ett
forhallningssitt som dr ldte ate tillimpa oavsett var du befinner dig: pa semester, i middags-
forberedelserna eller mitt uppe i en viktig férhandling.

JAG VILL BESKRIVA HUR MINDFULNESS kan hjilpa dig att behalla hilsan och 6ka ditt val-
befinnande — frén halvlycklig till lycklig i hela ditt "nu”. Boken beskriver enkelt mindful-
ness, dess bakgrund och syfte. Jag teoretiserar inte utan kommer med praktiska instruktio-
ner och forslag. Du behéver inte lidsa boken frin parm till pirm utan kan hoppa in dir du
tycker det later mest intressant.

Min beskrivning grundar sig i forsta hand pa de praktiska erfarenheter av mindfulness
som jag fatt genom att vara pa retreat med Jon Kabat-Zinn och i Indien samt genom
utbildningar i Sverige. Jag har sjilv anordnat dagar och retreat med mindfulness som tema
vilket gett mig virdefulla erfarenheter och kunskap om vad som behovs for att skapa ett liv
i medveten nirvaro.

Du KOMMER ATT UPPTACKA att mindfulness ir en livsstil, och inte en teori som du tar
till dig bara genom intellektet. Det dr nédvindigt att va for att kunna tillgodogora sig
innehallet. Som nagon uttryckte det: ”Jag kan ge dig blomman men inte doften.”
Vad du dn gor i ditt liv kan du tillimpa mindfulness och dra nytta av dess positiva effekt.
Prova — det ir vanebildande!
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KAPITEL 1 MINDFULNESS I PRAKTIKEN

Hemligheten med mindfulness

Barn ir experter pd mindfulness. De lever i nuet. Titta pa barnen pa en lekplats s& vet du
vad mindfulness gar ut pa. Nir en fyradring aker ner for en rutschbana ir han eller hon
helt uppe i den hisnande kinslan att aka utfor. Ett annat barn kan sitta och sila sand utan
att vara medveten om vad som hinder runt omkring. Detta ir essensen av mindfulness —
att vara ett med det du gor.

Det engelska ordet mindfulness betyder fritt dversatt till svenska "medveten nirvaro”.
Detta innebir att mindfulness gir ut pd att vara uppmirksam pd eller att leva i nuet.
Nuet ir, till skillnad frin det som redan har hint och det som kommer att hinda, den
enda verkliga tiden vi har att leva i. Att vara och leva i nuet ir hemligheten med mindful-
ness. Det giller att finga dagen.

Det som behovs

Det hinder att man férsoker fa tillbaka livskidnslan genom att g in i en ny relation — hitta
en ny kirlek istillet for den som inte lingre kinns sd givande. Vissa soker passionen som
de kinde for linge sedan och dr kanske omedvetna om att det de s6ker antagligen r den
livskinsla som finns i att vara i nuet fullt ut. I forilskelsen finns denna nirvaro, darfor ir
en ny relation s lockande. Den har just det som saknas i den gamla — kéinslan av liv. S&
istillet for att vara nirvarande i det liv som pagar, si flyr man till ett nytt liv med en ny
partner som erbjuder en tillfillig fornyelse av livskidnslan. Men det hir gir oftast 6ver, och
det hiinder att man snart finner sig sjilv i jakten pd en ny relation.

Det var ju en varaktig livsglddje vi skulle finna! Lugn, det gar att hitta livskdnslan, med
eller utan partner: genom att verkligen leva i nuet. For det behdver man vissa hjilpmedel,
och det dr hir mindfulness kommer in eftersom den kan bidra med bade kunskap och
forhallningssitt som gor att du kommer att aterta din livskinsla pa ett "sant” sitt. Nir du
har integrerat mindfulness i ditt liv ir du uppmirksam pé det som sker bade inom dig och
i den yttre virlden — du ir levande p4 rikeigt.

Idag dr det svért att vara uppmirksam. Det ir ofta ett hogt tempo och manga masten
och vi vet inte ens vad det dr som gor att det kiinns tomt. Man kan inte sitta fingret pa vad
det 4r som saknas, men det kinns inte ritt.

Mindfulness ir ett sdtt att nirma sig livet frin ett annat hall med nya perspektiv och
genom att ge dig sjilv tid att reflekeera, aterta ditt liv och din kropp.
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NU AR DET DAGS!

Att bawraw varov!
Inget skav hondo, gdras
eller dlgoirdos: e




Den viktigaste personen i ditt liv dr du. Det later sjilviskt kanske du invinder, men
for att ha en bra kontakt med andra maste du férst ha en bra kontakt med dig sjéilv. Det
kanske kinns lite ovant eftersom vi lever i en tid da det viktigaste verkar vara att hela tiden
vara tillginglig f6r andra. Vi kan nas via mobiltelefoner och datorer i stort sett hela tiden.
Risken 4r att vi di tappar kontakten med oss sjilva. Nir du ar i kontakt med dig sjilv, ar
du “hemma”. Det innebir att du kan slippa taget, vila i sjilva nirvaron i ditt eget skéna

sallskap.

Lyssna

Tillic dill dig sjalv far du i mindfulnesstriningen genom att lira dig att lyssna inat. Vad vill
du, vad ir bra for just dig? Det giller att viga lita pa vad din kropp och ditt inre siger till
dig. Visst maste dven du ha upplevt en viskning inom dig som egentligen kinns trygg och
som, nir du vil suttit med facit i hand, verkade veta vad som var bist for dig i en speci-
fik situation? Ga dit hjirtat leder dig, lyssna pa den dir viskningen och lit den bli till en
klar och tydlig rést. Nir du borjar gora det foljer 4ven en tillit till andras goda sidor och
formagor. Din inre rést fir du bland annat kontakt med nir du mediterar. Vi kommer att
dterkomma till detta under avsnittet Intuition”.

Det kan vara si att du som barn inte fatt mojlighet att utveckla din dillit till andra min-
niskor, men for den skull behéver du kanske inte fortsitta att se pa virlden med misstro.
Forsok att ompréva dina forutfattade meningar som oftast far dig att tro ate allt gar at sko-
gen. Forsok at lita pé att det goda finns for dig ocksd. Du invinder kanske att du minsann
inte har det sd lict. Det kan stimma, men vad vet du om morgondagen? Om du dndrar
din egen attityd kan det innebira att omgivningen beméter dig pa ett annat sitt.

Du dr okej

Attityden understryker ocksd vikten av att tro att man sjilv har fé6rmagan att klara av sitt
liv. Du maéste viga lita pd att det 4r helt okej att vara precis sadan som du dr. Du behéver
inte forbattra dig utan bara vara dig sjilv. Detta later motsigelsefullt, men det 4r sa att du
behover inte forbittra din essens, bara lira dig att se den, anvinda den, lyssna pa den och
lita pa den.

Alltf6r ofta litar vi pa experter och specialister i olika sammanhang istillet for att tro
pa var egen kinsla och kunskap om hur saker och ting ska vara. Ibland har vi till och med
tappat sjalvfortroendet. Genom mindfulnesstrining 6var vi oss i att dterta ansvaret for oss
sjilva och vara handlingar, vi odlar var egen kunskap och pa sikt aterer6vrar vi eventuellt
forlorat sjalvfortroende. Denna tillit 4r nodvindig att ha om vi ska leva livet fullt ut. Det
bista dr om du lyssnar pa din egen inre rost. Vad siger den till dig?
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Prova:

Vilj en aktivitet som du gor ofta, girna dagligen, och gor den med hela din uppmirksam-
het riktad mot just det du gor. Var medvetet nirvarande.

Reflektera 6ver vad du upplever.

Forindras upplevelsen efter att du har gjort det nagra ganger?

Nir du trinat pa en aktivitet som du gor dagligen sé kan du gé 6ver till att vilja en aktivi-
tet som du inte gor varje dag men 4nda med viss frekvens.

Mindfulness och mat

Ett omréide dir du verkligen kan tillimpa mindfulness 4r i koket, nir du lagar mat och
dter. Mat och att 4ta har idag fitt en enormt stor plats i vira liv — kanske till och med for
stor plats med tanke pd de f6ljder ett for stort matintresse och f6r mycket dtande har for
var hilsa. Mat skapar ocksa stress hos oss genom att den gor att vi viger for mycket eller
for lite och att vi blir sjuka av viss sorts mat. Men mat ér ocksd en killa till njutning och
umginge. Ménga familjer samlas idag runt middagsbordet igen for att uppleva gemenska-
pen och den goda samvaron och det har blivit viktigt var maten kommer ifran, hur den
tillagas och vad den innehiller.

Kostvanor ir nigot som manga vill indra men misslyckas med ging pa ging. Aven om
man pd grund av sin hilsa skulle ma bra av att dndra sina matvanor sa 4r det inte sé litt.
Att fora in medveten nirvaro nir det giller mat har inte heller till syfte att forindra dina
matvanor pé det traditionella sittet.

Tanken ir inte att du ska dta mindre, hélla reda pa glykemiskt index eller nigon annan
virdeskala for att minska din vike. Hir handlar det om att dndra din attityd till dtandet,
inte bara stirra dig blind pa sjilva mingden eller vad du édter — du behover inte ens ha
nigon ambition att indra nigot i dina kostvanor. Nirvaron i dtandet borjar med att du ser
ditt férhéllningssitt till mat och blir mer medveten om dina automatiska beteenden nir du
dter. lakrta dina tankar och kinslor nir det giller mat och 4tande: Hur ser dina traditioner
och vanor ut?

Bara ata

Brukar du kombinera ditt matintag med andra aktiviteter si kan det vara en god idé att
forsoka lita bli det eftersom det for bort fokus fran maten i férsta hand, och nirvaron i
nuet i andra hand. Men det dir 4r ju samma sak, egentligen. Som i si minga andra situa-
tioner — som bilresan till jobbet, som jag nimnt tidigare — sa har vi kopplat pé autopiloten.
Det kommer du att uppticka efter att du bérjat skirskida dina matbeteenden och nu gil-
ler det att 6ka ditt eget medvetande om hur du f6rhéller dig, kinner f6r och gér med dina
méltider s att du blir nirvarande i detta basala och livsnédvindiga inslag i vardagen.
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Dang dur sjolens glomdaow sprak.
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Dansmeditation

“Dans dr sjilens glomda sprik.”
Marta Graham

Ett annat sitt att ta steget in i medveten nirvaro 4r att dansa. Sitt pa nagon musik som

du tycker om och som du har litt att koppla av till. Ta nagra djupa andetag. Om du har
borjat bli bekvim med andningsévningen sa bérja girna med den och kinn hur din kropp
slappnar av. Kinn sedan att fotterna har kontakt med golvet, att du 4r grundad och att

du inte ir férankrad i dina tankar. Lyssna till musiken och lit dig uppfyllas av den. Kinn
hur du later rérelsen starta fran golvet och fétterna och sedan forflyttas uppat tills den nir
héfterna. Vagga och lit dig fyllas av rérelsen, bli ett med den, sldpp alla dina tankar. Forsok
att bli ett med musiken och rérelsen och njut av att bara vara.

Det blir ldttare att limna sina tankar om man sitter kroppen i rérelse — verkligen sitter
hela kroppen i rérelse och inte bara vaggar lite med héfterna. Dansa tills du sldpper taget
om det som hindrar och stoppar dig.

Forsok rikta din uppmirksamhet si lingt det 4r mojligt pa kinslan i kroppen, 6gonblick
for 6gonblick. I din dans kommer du att uppleva att det ir en befrielse att slippa taget.
Sakta men sikert blir det ett annat och djupare sitt att leva. Undersok om det dr mojligt.

Avsluta meditationen genom att sitta dig ner, slut 6gonen. Kinn efter vad som hinder
inom dig. Tdnk inte, bara kinn!

Leva varje dag

Med vardagstriningen har du férhoppningsvis fatt grepp om vad mindfulness kan inne-
bira pa ett konkret plan i din vardag. Och du har sikert njutit av det!

I nista kapitel kommer vi att ga in pa sadant som du girna vill undvika i din vardag,
sasom stress och somnloshet. Det 4r dir triningen kommer till nytta pa ett mer handgrip-
ligt sdtt. Sakta men sikert bérjar du skérda frukterna i den tridgird som ir dite liv.
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Sinnlighetspromenad

Om du vill gora en mindfulnesstrining utomhus, kan du ta en sinnlighetspromenad.
Ta pa dig ett par skona skor. G4 inte for att brinna kalorier eller for att rasta hunden utan
bara for att uppleva promenaden med dina sinnen.

Borja tridna redan nir du sitter pa dig skorna, var nirvarande och kinn efter hur dina
skor kinns och titta pd hur de ser ut. Hur kinns det nir du stinger dorren, att vara pa vig
ensam pa promenad utan nigot mél och utan att nagot sirskilt ska uppnis.

Detta att inte uppnd nigonting ir givetvis ovant for de flesta. Vi har i stort sett anvint
livet till att prestera saker och inom mindfulness sa vinds detta till att inte gora eller astad-
komma ndgonting utan att bara vara. Forsok att inte analysera detta pastiende f6r mycket.
Ta det till dig p4 samma sitt som du accepterar att du inte ska dstadkomma négot nir du
till exempel lyssnar pa musik. D4 bara lyssnar du. Nu bara gar du utan att det ska leda
nigonstans. Vart du gir ir betydelseldst. Hur linge du gar saknar ocksa betydelse. Du gir
bara. Sedan bérjar du din meditativa ging. Kinn dofterna i nisborrarna, njut av vinden
som kommer mot din kind. Du lyssnar pd gruset, knastret under skorna. Du kdnner and-
ningen i nisborrarna. Det som varit tidigare under dagen och det som kommer senare blir
oviktigt. Bara kinslan av att vara hir och nu strommar genom hela din kropp. Stanna upp
och ta nagra djupa andetag. Hoj blicken mot himlen och se pa molnen som drar forbi.
Detta har du kanske inte gjort pa linge — men det 4r dags nu.

Lyssna pa ljuden omkring dig och bli medveten om vilka ljud som finns just dir.

Reflektera over:
Kan du kinna en inre frid? Kan du kinna dig lycklig?

Ovning:

Tink pa giendet som nagot du gor utan mal och krav, det 4r ingen prestation. Ga rofyllt,
om du mirker att du 6kar takten, stanna upp och bli medveten om det. Fortsitt sedan att
ga med lugn.

Ligg mirke till hur du sitter fétterna, hur du héller huvudet och svinger armarna nir du gar.

Stanna upp. Lukta pi en blomma, tugga pa ett grisstra, lyssna pa naturens ljud eller om
du fortfarande ir i stan, kinn doften frin ett dppet kafé, lyssna till sorlet som strommar ut
fran en nirbutik.

Titta lingt bort och nira. Vilken firg har himlen idag? Hur rér sig [oven pé triden?

Kommer det nigon som rastar sin hund. I si fall hur ser hunden ut? Kénner du igen rasen?
Varifrin kommer den?

Virdera inte allt du ser pd promenaden. Forsok att bara observera.



