Mindfulness i Vardagen — vagar till Medveten Narvaro

Vad ar mindfulness?

Mindfulness ar inspirerad av buddhistisk meditation och livsfilosofi, vars grund &r de
”Fyra Adla Sanningarna”.

1. Den forsta adla sanningen ar lindandet (dukkha), som vi alla moter och bar pa. Lidandet
ar oundvikligt.

2. Den andra &dla sanningen &r att lidandets ursprung handlar om var oférmaga att slappa
taget.

3. Den tredje &dla sanningen &r att vi kan minska lidandet.
4. Den fjarde adla sanningen ar den attafaldiga vagen som leder till minskat lidande.

Centralt i den attafaldiga vagen finner vi Ratt Medveten Narvaro (Mindfulness), som paverkar
de dvriga sju delarna, som &r: ratt forstaelse, ratt tanke, ratt tal, ratt handling, ratt leverne, ratt
anstrangning, rétt koncentration.

Med "rétt” menas att handla pa ett satt som inte skadar mig sjélv eller ndgon annan varelse.

Meditation ar nyckeln i Medveten Narvaro. Orden meditera och medicin har samma sprakliga
ursprung och betyder bade att tanka over, att reflektera och att hela. Mind-meditation skiljer sig
fran mantra-meditation, da vi avgransar oss med stod av ord eller mantra.

I Mind-Meditation tranar vi oss pa att observera innehallet i tankar, kanslor och kroppsliga
sensationer, utan att vardera eller ddma det vi moter. Vi tranar &ven koncentration och
avspanning. Jon Kabat-Zinn, (grundare av MBSR*) beskriver Medveten Narvaro som ett
specifikt satt att rikta uppméarksambhet.

v MED AVSIKT
v 1 OGONBLICKET
UTAN DOMANDE

Vad kéannetecknar da ett gonblick av Medveten Narvaro? Vi dr 6ppna for det som just nu
pagar i vart liv, 6gonblick for 6gonblick. Vi & medvetna om det som sker i vara sinnen och i
var kropp. Var majlighet att hantera Livet balanserat och konstruktivt forbéttras.

Fokuserad pa nuet
Neutral

Avsiktlig

Kéanna kropp och sinne
Utan ord

Nyfiket undersokande
Frigérande
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Nar vi tranar Medveten Narvaro, gor vi det pa tva satt, dels genom att avsétta specifik tid for
meditation och dels genom vardagstraning — da vi tranar Narvaro i allt som sker under dagen.
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Traningen i Medveten Narvaro gar ut pa att lara kanna sig sjalv béattre. Vi dvar ett aktivt
Lyssnande inat, pa tankar, kanslor och pa kroppens signaler. N&r vi tranar oss i att inte déma,
tranar vi oss samtidigt pa kanna in vara verkliga behov och blir darigenom béttre pa att hantera
relationer till omvérlden.

Medveten Narvaro skall ses som ett verktyg. Genom vara klassiska fem sinnen, syn, horsel,
kansel, smak och lukt, lar vi kdnna omvarlden samt utvecklar vart “sjatte” sinne. Tidigare
minnen kring olika erfarenheter, finns inom oss alla och blir som ett “filter” mot verkligheten
och hindrar oss fran att uppleva verkligheten som den ar — i det innevarande dgonblicket.

Genom att trana och ater trana Medveten Néarvaro, utvecklar vi formagan att upptacka forsvar
och strategier som hjélpt oss att komma framat i livet, men som vi nu i vuxen alder kan
forandra och forfina. Vi styrs inte i samma omfattning av var autopilot, utan kan valja mer
medvetet, vilket ger fornyad livskraft i vardagen.

Ledande hjarnforskare har nyligen bevisat att det sker positiva forandringar i hjarnan nér vi
tranar Medveten Narvaro. Den hdgra framre delen av pannloben reglerar negativa kénslor som
har del i vara férsvar. Den vanstra styr 6ver kanslor med positiv klang. Vid regelbunden traning
sker en forskjutning av aktiviteten fran den hogra till den vénstra, det vill saga fran irritation
och stress till lugn och gladje och till och med Lycka.

I Livsyoga/Mjukyoga finns Medveten Andning med i undervisningen, vilket alltid gor
skillnad och paverkar vart vélbefinnande pa djupare nivaer i kropp och sjal.

Mindfulness ar mer &n meditation. Det &r ett tillstand av medvetenhet dar vi i vardagen
medvetet riktar var uppmarksamhet pa erfarenheter, égonblick for 6gonblick. Meditation ar ett
satt att uppna den medvetenhet som Mindfulness innebar. Medveten Narvaro ar bade en
utvecklingsvag och ett tillstand.

Aterigen tre delar:

PERSONLIG VISION/AVSIKT/INTENTION
Ex:. mindre stress, lara kdanna sig sjalv béttre, befria sig fran radsla/egot.

UPPMARKSAMHET

Ex: vi riktar uppméarksamheten inat till det som pagar i tanke, kénsla och kropp och vi riktar
uppmarksamheten utat mot omgivningen. Vi tranar oss i att uppméarksamma innehallet i det vi
upplever, sekund for sekund.

ATTITYD/KVALITET
Ex:. inte bedoma, talamod, ett barns sinne, tillit, inga forvantningar, acceptans, slappa taget.

Vi ar ipte vdra tapkar, kdpslor och forpimmelser. Vi ar si mycket mer...

* MindfulnessBaserad StressReduktion (MBSR)
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