Mindfulness och mindful eating

Tank dig sjalv att du en stralande varmorgon tar dig en skogspromenad, ackompanjerad av faglarnas
kvitter. Det finns mycket vackert omkring dig att se och uppleva med dina sinnen och det vilar ett
vilsamt lugn omkring dig. Men du befinner dig ndgon helt annanstans i dina tankar. Du ar i
eftermiddagens oroviackande mote som du ska delta i under eftermiddagen. Och i nésta stund sa tar
dina tankar ett associationshopp till ett annat obehagligt méte som du minns dagde rum for nagra
manader sedan. Det som hander i ditt huvud far dig att kdnna av en malande kénsla i magen och din
inatvanda blick gor att du inte ser ekorren som oradd skuttar éver din stig eller glantan med
nyutslagna liljekonvaljer. Du ar sa uppslukad av dina tankar och dina kédnslor att du missar nuet.

Skogsscenen ar inte ovanlig. Alla missar vi nuet, darfor att vi ar upptagna med att tdnka, minnas eller
kdanna nagot helt annat. | den komplicerade varld vi lever i finns det sa mycket som pockar pa var
uppmarksamhet, sa mycket som far oss att forlora koncentrationen och tappa riktningen. Omkring
oss har bade arbete och fritid ett hogt tempo och vi &r sd vana vi det att vi blir snabbt uttrdkade,
irriterade eller rastl6sa nar nagot gar langsamt eller tar tid. Teven, internet, telefoner — vi har ljud
omkring oss, ser reklam vart vi gar och blir standigt avbrutna av sms, mejl eller andra som pockar pa
var uppmarksamhet. Darfor ar det svart att vara medveten om nuet och fullt ndrvarande i det man
gor. Nar vi inte har var uppmarksamhet pa att vara narvarande, ar det latt hant att vi upplever stress.
Vi ténker pa en sak medan vi gér en annan och vi njuter inte av att gora det vi tycker om. Vi glommer
saker, forlagger ting och forlorar fokus nar vi behéver det som mest. Kanske hinner vi inte kdnna
efter hur det kdnns i axlarna forran de borjar varka och utan att tanka efter har vi atit upp skalen med
godis eller druckit dnnu ett glas vin.

Det enda vi har - det dr nuet. - dgonblicket som sker just nu. Det som hénde i gar kan vi inte géra
ndgot dt och det som hénder imorgon kan vi inte veta ndgot om.

Vad ar mindfulness?

Mindfulness ar ett forhallningssatt till nuet, som hjalper oss att vara narvarande. Nar du ar riktigt
narvarande, sa har du mer fokus och kontroll, du har stérre talamod, empati och férstaelse for bade
dig sjalv och andra. Ur en gammal zenbuddhistisk lara, har modern forskning och ivriga eldsjalar
skapat enkla tekniker fér den moderna manniskan, som har till syfte att 6va upp férmagan till
medveten narvaro. Meditationsovningar, fokustekniker och enkla metoder att forhalla sig till sina
upplevelser, tankar och kanslor. Det som ar riktigt spannande ar att det dven under de tio senaste
aren har forskats pa mindfulness, bade inom sjukvarden och inom naringslivet. Man hittar standigt
nya anvandningsomraden fér mindfulness och ser positiva effekter till och med pa cellniva i hjarnan.
Mindfulness ar ingen religion eller nagot flummigt, tvart om, det ar en gammal teknik som har hjalpt
manniskor i arhundraden att minska sitt lidande.

Precis som motion dr mindfulness lite av en farskvara. Du behdver och du vill underhalla det med
ovningar, for nar du val har 6ppnat dorren till kdnslan av att vara narvarande i 6gonblicket, sa vill du
alltid vara dar. Det finns en rad vetenskapliga undersoékningar som visar att man redan efter nagon
veckas utévande av mindfulness upplever mindre vardagsstress och mer livskvalité.



Du behover inte vara andlig, duktig pa att koncentrera dig eller lugn for att anvanda
meditationsdvningarna i mindfulness. Du behover inte kunna nagonting, for alla verktyg man
anvander i meditation anvander du dagligen pa olika satt. Det enda svara med meditationen ar att
gora det. Det ar egentligen precis som med fysisk traning, det svara ar att komma igang. Du far
tankar som

- Jag hinner inte idag

- Jag mar sa daligt idag

- Jag gor det sen

- Jag behover koppla av med teven istallet

- Jag kommer bara bli stord

Eller kanske du far kdnslor som trotthet, stress, misstrostan, osdkerhet eller sug efter nagot annat.
Kanske det dyker upp nagon situation som helt enkelt stjal din uppmarksamhet bort fran évningen.

Under tiden du mediterar kommer dina tankar gang pa gang att fara ivag till andra saker an fokus pa
att vara i nuet. Om och om igen kommer du troligen att fa impulsen att avbryta for att det kdnns
trakigt eller sa blir du rastlos eller kommer att tanka pa nagot annat du vill géra. Men varje gang
tankar och kéanslor tar dig ndgon annanstans, varje gang far du varsamt fora tillbaka tankarna till
nuet. Sa varje liten tankeutflykt, blir ett tillfalle att 6va fokus och uppmarksamhet.

Har ar tre steg for att underldtta for dig att komma igang.

1. Bestdm ramarna for din meditation. Besvara fragorna
- Hur ofta vill jag meditera?

- Nar pa dagen vill jag meditera?

- Hur lange?

- Vilken metod?

2. Bestim en intention med din meditation. Varfor vill du meditera, vad vill du uppna? Ar det att bli
lugnare? Mindre stressad? Handlar det om att forsoka sta ut med en smarta i kroppen eller i sjalen
och ta hjalp av meditationen for att minska lidandet? Vill du 6ka karleken till dig sjalv eller din
omgivning? Bestdm intentionen och bar med dig den antingen om det &r en ny for varje gang du
mediterar eller om det ar samma varje gang.

3. Gor det. Trots att hinder dyker upp, tankar och kadnslor forsoker fa dig att strunta i det sa borja
med att satta dig eller lagga dig dar du har tankt dig att meditera och ta det darifran. Lagg market till
och observera dina olika tankar och kanslor. D6m inte det som dyker upp, utan konstatera bara att
det finns dar. Vi har alla sddana tankar och kéanslor, sa det handlar inte om andlighet,

duktighet, disciplin eller ndgot annat. Det &r sa det ar.

Mindful i sina kanslor

En spannande aspekt med mindfulness &r att den hjalper oss att inte standigt vardera det som
hander eller det vi upplever. Som utvecklaren av mindfulness Jon Kabat-Zin definierar det ”Att vara
uppmarksam pa ett sarskilt satt; med avsikt i 6gonblicket, utan att virdera det.” Du lar dig alltsa att
acceptera det som hander, utan att det skapar stressande eller oroande tankar hos dig. Det blir ett



verktyg som hjalper dig att hantera ovdntade och obehagliga kdnslor som ilska, frustration, otalighet
eller radsla. Som nar du lagger pa luren efter ett otroligt irriterande samtal med din knappa chef och
det fullkomligt kokar inom dig, eller nar datorn for tredje gangen denna morgon kraschar eller nar du
har bestamt dig for att leva lite lattare och pl6tsligt hamnar pa kondis med en véan och hon viljer att
mumsa i sig en stor saftig semla. Vad brukar du i vanliga fall gora i sddana situationer? Sparka pa en
dorr, svalja frustrationen och kdnna dig arg resten av dagen eller bestalla en selma och ata den med
daligt samvete?

Mindfulness ger dig en metod, som du inte behdver vara utovare for att lara dig praktisera. Utan
oftast racker det med att tanka pa det ett par ganger, for att det ska kunna hjalpa oss att hantera
vara kanslor.

Nér du stoter pa motstand eller nar en obehaglig kédnsla virvlar upp inom dig sa kan du hantera detta
genom STAR.

Folj de har enkla stegen:

1. Stanna upp. Ge dig en nagon sekund och dra ett djupt andetag istallet for att reagerar pa
kanslan.

2. Tain. Observera vad som hander omkring dig i den situation du befinner dig i och
din iaktta kdnslan eller dina tankar. De ar varken bra eller daliga, de bara ar.

3. Acceptera. Acceptera situationen som den ar just nu. Och acceptera den kadnslan som har
kommit till dig.

4. Respondera. Forst nar du har stannat upp, tagit in situationen, utan att doma och accepterat
den fullt ut ar du redo for detta steget. Valj att tryggt och lugnt antingen sldppa situationen
eller vélja att agera pa ett visst satt.

Skriv ned dessa ord pa en lapp och ha med dig, sa du anvdanda dem néar du behéver dem. Det ar
mycket effektivt.

Mindful eating -

att 4ta med mindfulness

Sedan du var barn har du haft intim och periodvis kanske dven en komplicerad relation till mat. Du
har kanske adopterat din familjs syn pa mat, blivit influerad av media och dagligen far du mer eller
mindre skrammande information om det du dter genom dagspressen. Kanske har du provat dieter
och hamnat i en ond cirkel dar du styrs av att du dar missndjd med din kropp och orolig éver hur
maten du ater ska paverka din vikt eller halsa. Det ar svart att ha en neutral relation till maten du
stoppar i munnen. Det ar ocksa svart att inte anvanda den som en dampare eller forhojare av kénslor
eller stress. Vi anvander maten som bel6ning, dter nar vi ar stressade, ledsna, for att bli pigga eller
lugna.

Genom att 4ta med en medveten narvaro kommer du att uppna flera saker

- Du inte faller inte lika latt for sug och frestelser

- Du tar hand om dina kanslor pa ett produktivt satt, istéllet for att démpa dem med mat
- Du tillater dig att dta och njuta med alla sinnen

- Du foérknippar maten med positiva och lugna kanslor

- Du ar varsam med dig sjalv och prioriterar din halsa



Att ata med mindfulness handlar dven om en sjalvempati genom en forstaelse for varfér du i alla
tider har misshandlat din kropp med ohélsosam mat eller spakande dieter. Du far en respekt for dina
behov och kdnner en varsam omsorg om din halsa. Kroppen ar ingen fiende, den kan vara dina allra
basta van och en kalla till gladje och njutning. Maten likasa, den hjalper dig att fa naring och halsa,
men ocksa lycka. Ta hand om kroppen och den kommer att ta hand om dig.

Om magen ar glad - ar du glad

Om du ens visste vilket arbete som pagar i din mage just nu, sa kanske du skulle vara lite mer radd
om den. Den process som behdvs for att du ska bryta ned maten, sortera den, sa att naringsamnena
sugs upp och gifterna tas om hand och sedan med hjalp av naringen koka ihop en fantastisk fin soppa
pa hormoner som haller dig glad, lugn och uthallig &r komplicerad och 6mtalig. Om du var medveten
om vad som hande i din mage just nu, kanske du inte skulle ta hela processen férgiven, utan vara lite
mer varsam med din fantastiska mage och tarm.

Nar du ar hungrig, forbereder din hjarna magen pa att det snart blir dags att vacka upp och satta
igdng hela magsystemet. Magen kurrar, saliv bérjar stromma till och du skickas till kylskapet for att
forbereda naring. Men sa hander nagot. Telefonen ringer och det &r din chef som hor av sig med en
baklaxa pa din senaste rapport. Ditt fokus gar till det chefen séger, hjarnan far géra en
omprogrammering och sander ut kortisol och adrenalin istéllet, stresshormoner for att halla dig
vaken och fokuserad. Uppmarksamheten flyttas fran matsmaltningen och mage och tarm laggs i vila,
for har ska tydligen viktigare saker hdnda. Men eftersom du fortfarande ar hungrig, sa slanger du
ihop lite rester pa en tallrik och gar och satter dig framfor datorn och tar itu med jobbuppgiften
medan du snabbt stoppar i dig maten. Nu ramlar maten ned i en mage som inte ar forbered,
eftersom hjarnan med hjélp av stresshormonerna har fokuserat pa strid eller flykt, vilket gor att du
har mycket mindre magsaft till din undsattning. Maten inte kommer att smalta lika bra, som i sin tur
forsvarar for tarmen att sortera och plocka ut det bra fran det daliga. Dessutom var din hjarna sa
koncentrerad pa vad som hande pa datorskdrmen att den helt glomde bort att skicka
mattnadssignaler till dig, darfor ater du @nnu en till portion och dessutom slinker barnens
I6rdagsgodis ned utan att du ens hinner reflektera 6ver vad som hande. En kvart senare brakar
irriterande nog dina tarmar. Du ar svullen i magen, gasig och antingen far du snabbt springa pa toa
eller sa kommer det att ga flera dagar innan kroppen slapper maten ifran sig.

Vi undrar hur det kommer sig att var stackars magar varker, sa vi dter medicin eller linfron, dricker
sma sota shots som kostar skjortan eller ater sockrade flingor som pastas kicka igdng magen pa 14
dagar. Nar allt din mage har bett om ar lite omsorg och fokus, for att fa skota sitt arbete i lugn och ro.
For du ar mer an vad du ater.

Prova att forbereda en maltid i lugn och ro, med fokus pa det du gér. Sinnena koncentrerade pa den
fantastiska kavalkad av farger, dofter och smaker. En njutning, en avkopplingsévning och faktiskt
dven traning i fokus genom att koncentrera dina sinnen pa det du gor med dina hander. Se hur
manga sinnen du kan involvera i din matlagning, genom att lukta pa varje ravara, smaka pa den,
lyssna, kdnna och titta noga. Forsok att inte koppla pa din autopilot som du brukar nar du
forebereder din mat, utan var uppmarksam pa det du skapar och upplever. Om tankarna far ivag, sa
for varsamt och vanligt tillbaka fokus pa det du gor. Blunda ibland och lat de andra sinnena bli
starkare. Matlagningen kan verkligen bli en meditationsévning om du tillater den.



Kort narvaroovning

En liten 6vning i att 4ta med mindfulness ar att nar du ska till att ata, fika eller stoppa nagot i munnen
- stanna upp en kort stund och locka fram en kansla av tacksamhet fér det du ska ata. Och nasta
tanke en tacksamhet for vad det du ska ata kommer att géra for din kropp.

"Jag ar tacksam for denna tomat och for att den kommer att ge min kropp styrka och naring." eller
"Jag ar sa glad 6ver denna bit choklad och fér den njutning den kommer att ge mig."

Borja dar och ha inga forvantningar pa vad 6vningen kommer att ge dig. Var istallet nyfiken och kdnn
varsam omsorg for det du upplever. Tank pa att du och din kropp under manga ar har haft det tufft
ihop, sa det kanske tar en stund att ldka den relationen.

Ovning innan maten

Duka upp din mat pa en matplats dar du vet att du kommer att fa vara ifred. Lagg ocksa fram servett,
bestick, ndgot att dricka, sa du har allt du behéver framfér dig. Satt dig bekvamt ned pa stolen
framfor bordet med din mat och blunda en stund.

Lagg market till din andning och |at ditt fokus folja med tre andetag in genom nasan, ned genom
halsen, lungorna, magen och tillbaka ut igen. Andra inte pa andningen utan kinn bara efter var du
kanner luften som strommar in och ut genom din kropp.

Flytta nu din uppmarksambhet till ditt luktsinne. Kan du kdnna doften av maten som du ska dta? Hur
kdnns doften och hur paverkar doften din kropp? Hur paverkar doften dina kanslor? Lagg bara
market till vad som hénder i kroppen.

Sedan fokuserar du pa hur det kdnns i din kropp, framfor allt i de organ som snart kommer att ta
hand om maten. Munnen, tungan, matstrupen, magen. Kann efter hur det kdnns i magen, om det
kurrar, bubblar, suger eller om det inte kdnns nagonting. Kdnn med tacksamhet hur din kropp snart
kommer att vdlkomna maten och genom ett fantastiskt arbete se till att du kommer att ta tillvara all
naring du behoéver for att bli stark, frisk och pigg.

Avsluta sedan din 6vning genom att dra tre andetag i din egen takt, innan du 6ppnar 6gonen och
paborjar din maltid.

Mindful eating — att ata med sina sinnen.

Se till att du inte kommer att bli stord under en maltid och att du har god tid pa dig att dta. Du kan
dven gora maltiden med nagon annan, men da far ni komma 6verrens om att ata maltiden under
tystnad.

Duka upp maten pa matbordet och satt dig ned.

Titta pa maten pa din tallrik. Strukturen, fargerna och kontrasterna. Kann doften och hur du paverkas
i kroppen av aromerna fran din tallrik. Kdnn pa nagon matbit med fingrarna. Later det pa ett sarskilt
satt nar du satter gaffeln i maten. Kan du héra hur det later nédr du tuggar? Smaka sedan slutligen och
Iat tuggan langsamt vandra runt i din mun sa alla smakcellerna pa tungan far delge dig smakerna.
Lagg ned gaffeln da och da mellan dina tuggor och flytta ditt fokus till andningen. Dina tankar
kommer att fara ivdg, men det ar helt i sin ordning. Nar de gor det, sa for varsamt tillbaka dem till det
du gor sa ditt fokus ligger vid din maltid och den sinnliga upplevelse det ar att ata.



Upplever du nagot sarskilt i din kropp nar du ater? Lagg ned gaffeln och kdnn efter hur det kanns i
resten av kroppen. Hur kdnns det i magen? Hur upplever du stolen du sitter pa? Golvet under dina
fotter? Lat din uppmarksamhet vandra runt och kdnna efter i kroppen.

At linge, tugga l&ngsamt och kidnn hur det kdnns nar du sviljer och om du kan kdnna matbitens fird
ned i magen. Kan du kdnna nar du blir matt? Kan du stoppa och lagga ned gaffeln nar magen sager
stopp? Préva och se vad som hander.

Ga ned i vikt med mindfulness?

Kan man anvanda mindfulness som en bantningsmetod? Nej, som du vet vid det har laget - att banta
ar inte ett fornuftigt satt att ga ned i vikt pa, inte om du vill behalla din halsovikt. En diet hjilper dig
tillfalligt, men snart ar du tillbaka eftersom du inte har tagit itu med grunden till varfér du gick upp i
vikt.

Maten anvéands till mycket mer dn att ge energi och halla kroppen frisk. Den anvands ocksa till att
dampa och forhoja kanslor pa grund av hjarnans beloningssystem. Som vi har beréattat for dig tidigare
sa har hjarnan ett finurligt system, som tusentals ar av evolution har skapat for att manniskan ska
strava efter mat for att 6verleva. Nar du nar dit du vill, far kroppen en dusch av beléningshormon
som ger dig en behaglig kansla. Socker, nikotin, koffein, alkohol och dylikt kan pa en kemisk vag skapa
samma valbehag. Darfor ar det sa svart att ge upp dessa sma alsklingar — inte bara for att det ar gott
eller trevligt utanfor darfor att man langtar efter en beléning.

Buddha undervisade om de fyra naringsdmnena for att halla kroppen, sjalen och livet i balans. | vart
vasterlandska tankande ar naringsamnen alla fodoamnen och mineraler och vitaminer, de byggstenar
som bygger upp var kropp och hélsa. Men i den 6sterlandska filosofin ldgger man till tre
naringsamnen, forutom det som handlar om foda. Dessa tre naringsamnen ar:

Sinnesférnimmelser — allt vi upplever via vara sinnen.
Vilja = var vilja och var djupaste langtan.
Medvetande — det som gor oss till individer, det vi tanker, kianner, minns och upplever.

Genom att forena det kroppen behéver som naring, med det sjalen behéver, uppnar man en balans
som gor att du inte langre kommer att misshandla din kropp med att ata fel . Om vi 6versatter detta
till vart vasterlandska tdnkande, sa kan vi forsta att genom att avsloja varfor vi ater fel och atgarda
det, sa kommer vi att slippa 6verviktsproblem.

Langtan efter nagot att 4ta kommer antingen fran kroppen som en signal pa lagt blodsocker eller
behov av néring eller sd kommer langtan ur dina kanslor. Stress, missmodighet, ilska och trétthet ar
bara exempel pa nagra kadnslor som kan dra med sig en lust att stoppa nagot i munnen. Det kan ocksa
handla om positiva kdnslor som gladje, dnskan att vilja fira nagot eller for att det &r sa trevligt att
mysa tillsammans 6ver en kladdkaka. Det ar ett beteende som du omedvetet har lart din kropp under
manga ar. Ett beteende som redan programmerades in i din hjarna nar du var ett litet spadbarn och
din mamma gav dig brostet da du var ledsen eller arg. Du hanterar kédnslor av obehag genom att
stoppa nagot i munnen.

Nar du ater nagot under ett obehagligt kdnslotillstand blir du tillfredstalld under nagra 6gonblick eller
en langre stund. De positiva kdnslorna som vacks signalerar till din hjarna att beteendet ar gott och



att det bor goras igen. Till slut har du skapat en koppling mellan obehagliga kdnslor, atbeteende och
positiva kadnslor.

Kanslor dyker inte upp helt oprovocerat. Kanslor kommer ur ndgot — en tanke, en kroppsférnimmelse
eller ett minne. De som studerar beteende och vet hur vara tankar fungerar menar att manniskan
varje dag tanker runt 90 000 tankar och hall i dig: De flesta av dessa ar inte medvetna utan ar vad
man inom ACT kallar for automatiska tankar. De har en formaga att snabbt dyka upp, svischa igenom
medvetandet, for att sedan forsvinna igen och lamna efter sig ett avtryck i form av en kansla. Ofta
hinner man inte ens lagga marke till sina automatiska tankar, utan upplever eller forsoker férsta den
kadnsla som tanken utléste. Hantering av kanslan blir det vi kallar for beteende, det vill sdga pa det
sattet du véljer att handla pa det du kdnner. Kanske gar du till kylskapet nar du kanner dig stressad,
tar dig ett glas vin efter en jobbig dag pa arbetet, koper dig en glass nar du har brakat med din
partner eller faller utmattat ned pa en stol i Ikeas restaurang med en kaffe och kanelbulle framfor
dig.

Nu ar det dags att lagga ned vapnen och skapa fred istallet for krig mot kroppen och suget. Du
behover inte svara pa suget med att stoppa ndgot i munnen — det finns andra saker att gora. Vi
kommer nu att ge dig vara basta verktyg i arbetet med ett liv i balans.

Sinnesfornimmelserna — hunger eller sug?

Om du har atit ordentligt under dagen, men trots allt kinner behov av att stoppa nagot i munnen sa
handlar det troligen om sug. Suget kommer ur kdnslorna, hungern kommer fran kroppen. Att lara dig
att kdanna skillnad pa hunger och sug ar ett viktigt redskap for dig till att forsta ditt beteende och din
kropp. Genom att du borjar reflektera innan du svarar pa impulsen att ga till kylskapet sa kommer du
att skapa medvetenhet istdllet for att vara forslavad under ett beteende eller en inldrd vana.

Var erfarenhet ar att ju oftare du reflekterar och kartlagger dina tankar och kédnslor innan du
impulsater, desto lattare blir det for dig att forsta dig sjalv och dndra ditt beteende.

Vilja — nu eller sedan?

Genom att arbeta med mindfulness kommer du att marka att du har lattare och lattare att fokusera
pa langsiktiga mal. Vilket ar viktigast, att fa det snabba begaret tillfredstallt eller att na det langsiktiga
malet om hélsa och idealvikt? Fundera dver vad din djupaste langtan handlar om. Vad vill du med dig
sjalv och din halsa? Varfor vill du ga ned i vikt och vilka blir dina vinster? Skriv ned ditt mal och varfor
du vill uppna det och las det du har skrivit ofta, helst varje dag. Det 6kar din motivation och starker
din langtan.

Medvetande - stanna kvar i suget

Att bli medveten om vad som ligger bakom ditt sug, ar det forsta och storsta steget du tar till en
forandring. Vilka kanslor och vilka tankar driver dig till att vilja stoppa nagot i munnen? Bara
vetskapen om vad det egentligen handlar om, brukar lugna suget.

Varfér handlar vi nastan alltid pa ett sug? Har du provat att stanna kvar i kdnslan och iaktta den och
vad det gér med din kropp och ditt sinne? Var sitter suget? Hur kdnns det? Vad hander medan du
fokuserar péa suget, férandras kinslan? Okar det eller minskar det? Férsvinner det?

Genom att 6va pa att stanna kvar i suget, s kommer det att bli |ttare for dig att sta emot.



Ovning :

1 Stanna upp sa fort du lagger marke till tankar pa, kanslor eller kroppsliga fornimmelser kring
det som du har ett sug efter.

2 Lagg sarskilt market till kanslor av obehag som oro, rastloshet, irritation, spanningar, radsla
och bedrdvelse.

3 Stanna kvar i kdnslan — observera den — f6lj den som om den var en vag som du surfar pa tills
den nar stranden och uppléses.

4 Baravar med kdnslan och suget acceptera suget tills det slapper.

10 vardagsoévningar

Att utdva mindfulness i din vardag kan du gora i princip var som helst. Det racker med att du
uppmarksammar ditt andetag sa utévar du medveten narvaro. Det kinesiska skrivtecknet for
mindfulness bestar av tva tecken, med vardera en egen innebdérd. Det ena betyder “nu” och det
andra betyder ”hjarta” eller “sinne”. Tillsammans betyder mindfulness "att uppleva nuet med
hjartat”. Att lata sinnet vara med i nuet.

Andningsankaret
Detta ar den vanligaste dvningen som du utévar inom mindfulness. Du har alltid med dig din
andning och varje gang du uppmarksammar din andning, sa ar du narvarande i nuet.

Gor sa har: Ta ett djupt andetag och folj luften med din fulla uppmarksamhet hela vagen fran
nasan, lungorna, magen, tillbaka ut genom lungorna och nasan. Gor det igen. Och en gang till. Du
arinuet.

Gor andningsankaret lite da och da under dagen, narhelst du behover landa i det du gor, dar du
ar.

Det hdr ar en kdnsla

Den har dvningen kommer att hjdlpa dig att skapa distans till vervaldigande kdnslor, tankar eller
kroppsfornimmelser. Den hjalper dig ocksa att sortera ut dina upplevelser och vilja att slappa
taget om upplevelse eller svara pa den, istallet for att férsoka dampa den eller fly ifran den som
vi ofta gor nar vi upplever nagot obehagligt. Sok efter att hitta nagon av féljande etiketter pa din
upplevelse

- kansla

- tanke

- kroppslig upplevelse

- minne

- langtan/sug

Nar du upplever nagot sa satt etikett pa upplevelsen genom att bérja med ”“Det har ar en...” Till
exempel sitter du pa bussen och kdnner plotslig en dngslan 6ver ett mote du ska ha lite senare
idag, sa sag eller tank hogt "Det har ar en kansla.” Kanske ditt hjarta slar lite snabbare,
uppmarksamma det och sdg "Det har ar en kroppslig upplevelse”. Du kanner en stark langtan
efter att ga av bussen eftersom du tror att du kommer att den férhojda pulsen kommer att leda



till att du kommer att fa en panikattack. "Det har ar ett inre sug” Fortsatt att félja med dina
upplevelser genom att satt ord pa dem. Om du &r hindrad av att dga det hogt, sa ténk det. Denna
ovning ovar dig att behalla fokus i nuet och skilja upplevelserna at. Oftast uppfylls man av en
upplevelse och det ar svart att sarskilja sig sjalv fran en tanke eller en kdnsla. Du kdnner en kénsla
av misslyckande — alltsa upplever du dig som misslyckad. Du kédnner ett sug efter att dta choklad
— du uppslukas av sugen och har svart att motsta. Med hjalp av denna 6vning, kan du skapa en
nodvandig distans.

TV- meditation

Vad gor du nér du tittar pa teve och det kommer en reklampaus? Blir du rastlds och klickar dig
runt bland andra kanaler? Gar du till kylskapet och hamtar ett snack? Tar upp datorn eller
telefonen? Utnyttja istdllet stunden till en minimeditation.

Né&r reklamen satts igang, skruvar du ned ljudet sa det bara hors svagt i bakgrunden. Satt dig
bekvamt, med rak rygg och en vaken hallning. Flytta ditt fokus till andningen och folj med dina
andetag hela vagen in och hela vdagen ut. Rdkna dem samtidigt och forsok halla kvar
koncentrationen. Det &r bade en avslappning- och en koncentrationsovning, fér dina tankar
kommer att fara ivag under tiden och du kanske tappar rakningen. Men det ar okej. Ta tillbaka
dina tankar och bdrja om att rakna. Snart har du lart dig konsten att reklam-meditera.

Hur manga andetag har du under en reklampaus?

Ga och lyssna

Tillhor du dem som lyssnar pa musik eller ljudbocker nar du ar ute och gar? Kanske du till och
med passar pa att prata i telefon? Det har ar en mycket avkopplande meditation, som hjalper dig
att flytta fokus fran tankarna till 6gonblicket.

Anvéand ditt horselsinne och fokusera pa alla ljud omkring dig nér du gar, under en kortare eller
langre stracka. Forsok urskilja de olika faglarnas kvitter, bruset fran bilar, suset fran traden, dina
fotsteg mot underlaget. Kan du héra din egen puls eller dina andetag? Forsok att se hur lange det
gar att bara lyssna. Sa fort dina tankar far ivag at nagot annat hall, sa for varsamt och vanligt
tillbaka dem mot ljuden omkring dig.

Andas i en fyrkant

Det hér ar en valkdnd och enkel meditation, som anvdnds mycket i syfte att koppla av och dampa
oro och stress. Den kan goras var som helst, sittande i meditationsstéllning, liggandes, gaendes
eller i en vardaglig stressituation som i en lang ko eller pa bussen.

Du tanker dig en fyrkant. Nu ska dina andetag mentalt f6lja kanterna pa fyrkanten.
1. Du andas in under tre sekunder i fyrkantens éversta kant.
2. Du haller inne andetaget under tre sekunder, fyrkantens hogersida.



3. Du slapper langsamt ut luften under tre sekunder, fyrkantens nedkant.
4. Du haller andan under tre sekunder, fyrkantens vanstersida.

Din fulla uppmarksamhet

Vilj ut en vardagsaktivitet och forsok att vara fullt ndrvarande i den. Som att borsta tdanderna,
duscha, diska eller damsuga. Anvand dina sinnen, precis som ett nyfiket barn och upptack det du
gor. Hur kanns det? Hur luktar det? Hur later det? Hur ser det ut? Hur smakar det? Sa fort dina
tankar far ivag, ta varsamt tillbaka dem till det du gor. Du behdéver inte kdnna nagot sarskilt eller
har forvantningar, bara upplev och acceptera kanslan som den kommer till dig.

Dofterna i koket

Jag har berattat for dig att din mage forbereder sig for att ta hand om en maltid genom att du far
mer salivi munnen och att magsyran okar. Det ar positivt for det kommer att underlatta din
matsmaltning och halla din mage lugn. Dofter av mat skapar férvantningar, 6kar hunger och
gladjen att dta. Nasta gang nar du tillreder en matratt i koket, var fokuserad pa dofterna. Kann
vilka olika lukter du kan urskilja. Plocka upp ravarorna och lukta pa dem utan att bedéma doften,
bara I3t ditt luktsinne ta 6ver upplevelsen. Hall for den ena nasborren och upptack om
doftaromen ar olika beroende pa vilken ndsborre som du anviander? Vad hander om du blundar
och luktar? Forandras lukten beroende pa hur lange du doftar pa nagot? Hur kanns det i ndsan?
Kan vissa lukter kdnnas? Upptack och upplev, medan du lagar din mat.

En sak i taget.

Multitasking, att gora flera saker samtidigt ar ofta nagot vi agnar oss at. Men fragan ar om vi
verkligen blir mer effektiva av det? Det finns undersékningar som visar att vi istdllet blir avbrutna
i var arbetsprocess nadr nagot annat tar var uppmarksamhet och sedan tar det flera minuter att
komma tillbaka till dit vi var innan vi blev avbrutna.

Gor en lista pa dagens goromal och bestam dig for att géra en sak i taget. Stéang ned alla andra
program pa din dator om du svarar pa mejl. Prova med att blunda nar du pratar i telefon sa du
bara fokuserar pa din samtalspartners rost. Lyssna inte pa radio medan du diskar, utan fokusera
pa kanslan av varmvattnet, doften av diskmedlet och alla andra intryck som méter dig vid
diskbanken. Lat din hjarna fa vila i en syssla at gangen och lagg market till hur du upplever det.
Vilka kanslor kommer till dig? Blir du rastl6s, uttrakad eller lugn? Ha inga forvantningar, utan
stanna kvar i det du gor och sta emot impulsen att avbryta och géra nagot annat.

Att vinta

Ar det inte markligt att man alltid ska vélja fel ko till kassan eller att tunnelbanan eller bussen
precis har gatt nar man nar stationen? Att man sjalvklart hamnar i en bilkd och far vénta pa nasta
hiss darfor att en barnvagn blockerar hela utrymmet. Vanta, vanta och ater vanta. Fast det kryper
i kroppen, pulsen 6kar och klockan segar sig fram... eller rusar fram om man har brattom att
passa en tid. Tillhor du dem som hatar att vanta och nastan far blodstortning eller utslag pa
ryggen av att behova ofrivilligt sakta ned och invanta ndgot man inte har kontroll 6ver?

Da kommer denna 6vning att berika ditt liv. Borja se varje tillfalle i vantan som ett tillfalle att
komma ikapp dig sjalv. Ta inte upp mobilen, MP3-spelaren eller gratistidningen — ta upp dig sjalv.



Vantan ar vila. Vantan ar eftertdnksamhet. Vantan ar andning. Tank att “Nu kan jag inte vara

I”

nagon annanstans an just har. Tack for dessa extra minuter, de fortjanar jag!” Flytta sedan fokus

till din andning och gor ett andningsankare. F6lj med dina andetag hela vagen in och hela vagen
ut. Ova dig att uppleva nuet med hjirtat.

Att acceptera och slappa taget

Det ar valdigt spannande med andningen. Nar du ar stressad andas du ofta ytligare, nar du ar
lugn blir andetagen djupare och mer langsamma. Det ar en standigt pagaende process som finns
dar oavsett om du véljer att tdnka pa det eller inte. En livgivande process, for utan syre 6verlever
du inte lange. Dina andetag éar ett fonster till hur du mar och genom att bara iaktta dem utan att
paverka dem kan du se hur du mar — som ett fonster in till dina kanslor. Och genom att paverka
din andning, kan du skapa lugn inom dig.

Det hér ar en 6vning som hjalper dig att hantera obehagliga kdnslor som ilska, irritation,
frustration eller oro. Den &r latt att komma ihdg och latt att géra och har stor effekt pa negativa
kadnslor, men ocksa nar vi kanner ett sug efter nagot som inte ar bra fér oss. Det handlar om att
ta en minipaus istallet for att |ata kanslan styra dig. Genom att sdga hogt eller i huvudet nedan
meningar tillsammans med en lugn andning, sd moter du ditt obehag och kan pa sa satt lattare
sldppa taget om kanslan. Ibland kan vi behéva upprepa 6vningen ett par ganger.

Andas in — jag ar medveten om min stress.
Andas ut — jag accepterar min stress.

Andas in — jag vet att stressen ar obehaglig.
Andas ut —jag vet att den kommer att forsvinna.

Andas in — jag sldpper taget om min stress.
Andas ut — jag lugnar min kropp.

(Du kan byta ut ordet stress till det du kdnner; oro, irritation, avundsjuka, sug efter
godis/cigaretter/alkohol e.t.c.)



