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MINDFULNESS STEG FOR STEG
»Ett rikt liv«

ETT RIKT LIV

Mindfulness steg for steg erbjuder enkla och kraftfulla 6vningar fér minskad
stress, storre lugn och ett rikare liv, dir du dr. Gradvis introduceras du till ett
nytt sitt att vara i virlden.

Du kan nirma dig boken som ett smérgésbord, med alla sinnen. Avnjut en
bild lingsamt och blunda nigra sekunder. Lis en text, inte bara med huvudet
utan med varenda cell i kroppen. Var uppmirksam pd om citaten och dikterna
ger resonans i din inre rymd.

Notera ocksi vad orden och bilderna pekar mot: en stilla medvetenhet och
nirvaro vi alla redan har. Eller snarare dr. Uppmirksamheten finns redan
inom oss, redo att upptickas och avtickas. Ogonblick for 6gonblick. Nu. Hir.




MINDFULNESS STEG FOR STEG
»Ett rikt liv«

En maltid avnjuter du bara en ging. Samma sak med cd-skivans 6vningar.
Hur smakar russinet just den hir gingen? Kan du stanna med livet dven nir
det dr beskt? Och kan du sldppa taget om sétman, trygg i férvissningen att
festmaltiden fortsitter i takt med andningen och hjirtats slag?

Jag hilsar dig varmt och hjirtligt vilkommen med pé en utmanande och
uppfriskande resa. En resa som gir genom mérka dalar och tar dig till hojder
och utsikter du inte visste fanns. En resa som kallas Livet. P4 den resan far
du triffa den mest fascinerande, géitfulla och méngtydiga person du nigonsin

kommer att triffa: dig sjilv.

Ar du redo? Resan i Mindfulness steg for steg borjar nu.
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MINDFULNESS STEG FOR STEG
»Bara nu?«

BARA NU?

Forgrundsgestalten Jon Kabat—Zinn definierar
mindfulness som uppmirksamhet:

i nuet

B
%¢ med avsikt
B

utan att doma eller virdera

Nu. Bara nu. Ar det verkligen allt? Finns inte igir, imorgon eller om hundra
ar? Fran ett mindfulnessperspektiv dr svaret nej. Igar har redan varit, imorgon
dnnu inte intriffat. Du dr fri att minnas girdagen och planera eller se fram
emot morgondagen. Men alla minnen och planer sker i nuet och kan liksom
forvintningar litt skymma uppmirksamhetens alltid lysande sol. Hur du tar
hand om dig nu paverkar hilsan och vilbefinnandet kommande 6gonblick.

PROVA: Vad upplever du just nu? Kan du kinna andningen? Upplevelser i
kroppen? Vilka ljud finns? Nigra tankar? Vad ser du? Ar du hir?
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MINDFULNESS STEG FOR STEG

»Bara nu?«

Uppmirksamhet med avsiks innebir att det finns en intention, en avsikt bakom
varje handling. Dels i det lilla. Det finns en anledning till att jag stricker mig
efter chokladbiten i kylskapet fast jag kanske skulle himta sméret. Jag kanske
dr trott, uttrakad, ledsen, van att sméita eller bara vill ha en behaglig smak-
upplevelse. Med mindfulnesstrining kan det bli tydligt f6r oss varfor vi gor
som vi gor i olika situationer.

Du far sannolikt ut mest av évningarna pé skivan om du klargor din
intention frin gang till ging. Det ar till exempel stor skillnad pi att gora en
6vning for att somna eller for att »falla i vakenhets, det vill sidga att odla en
icke—démande och accepterande uppmirksamhet i nuet. Den avsiktliga delen i
mindfulness handlar ocksé om livet i stort, att ta ut en riktning i tillvaron. Vad

ar min livsuppgift hir pa planeten? Vad 4r din uppgift?

PROVA: Forestill dig att du har ett dr kvar att leva frin idag. Var och hur vill du
tillbringa detta sista ar? Med vem eller vilka? Nagot du vill géra, eller inte géra?
Skriv girna ner dina tankar.



I barnboken cAVice i Underlandet av Lewis Carroll traffar Alice en katt.

Hon fragar katten vilken vig hon ska ta. Katten svarar:

— Det beror ritt mycket pd vart du ska.
Alice svarar att hon inte vet vart hon ska.
— Da gor det detsamma at vilket hill du gir, svarar katten.




MINDFULNESS STEG FOR STEG

»Bara nu?«

Att inte doma eller virdera handlar om att se livet som det ar. Icke—domande dr
hir detsamma som acceptans, vilket inte innebdr att tycka om utan att konsta-
tera faktum och fokusera pa det du kan péaverka. Gradvis lir du dig att skilja
pa hindelser och dina tolkningar av dem. Med tiden — eller snarare utan den!
—kan du komma i kontakt med den uppmirksamhet och den visdom du redan
ar. Féormagan att vara uppmirksam pa ett icke—démande sitt finns redan inom
dig. Ett fr6 du kan vattna och lata gro i vardagen.

Démande och virderande dr tankar som sinnet skapar. Tankar ér inte det-
samma som fakta. Démandet har en tendens att minska helt enkelt genom att
du observerar, accepterar och slipper taget om sidana tankar. Féljande historia
med rétterna i 6st finns i ménga varianter. Den dr hir omarbetad till en svensk
miljé:

Léngt inne i ljusaste Sméiland bodde en bonde. Han var den ende i byn som
dgde en hist. En morgon var den borta. Byborna rusade dit och beklagade sig
for bonden, som svarade:

—Jag hade en hist. Nu ir den borta.
Nista dag kom histen tillbaka med tva vilda histar. Byborna strommade dit
for att gratulera:
— Fantastiskt! Nu har du ju tre histar!
Bonden svarade lugnt:
— Nu har jag tre histar.
Dagen efter £6ll hans ende son ner frin en av vildhistarna och brét benet.

Grannarna skyndade dit:

— Stackars dig! Hur ska du nu klara skétseln av girden?

— Det far vi se, svarade bonden.

Morgonen efter bankade nigra soldater pa dorren. Alla unga min kallades ut i
kriget av kungens min. Bondens son hade brutit benet och fick stanna hemma.
Nir soldaterna forsvunnit kom minniskorna i byn ditrusande:

— Helt otroligt vilken tur att din son brot benet!

Bonden svarade:

- Kanske det.



MINDFULNESS STEG FOR STEG

»Ritterna«

ROTTERNA

Den indiske prinsen Siddharta Gautama levde for cirka 2 500 ar sedan.
I trettioarsildern limnade han hem och familj, fast besluten att finna en vig
ut ur lidande och otillfredsstillelse. Han blev en »Buddhac, vilket betyder
»den uppvaknade«. Den buddhistiska liran bestir av en moralisk grund som
tillsammans med meditationsutévning anses leda till visdom och en djupare
tillfredsstillelse i livet.

Viigen ut ur lidandet kallas »den ddla attafaldiga vigenc, dir delarna sitter
ihop som ekrarna i ett hjul:

ritt forstielse

ritt tanke

ritt tal

ritt handling

ritt leverne

ritt anstringning

ritt medveten nirvaro

LR SR S S S S 2 4

ritt koncentration

Med »ritt« avses att ova »pa ritt sitt«. Inte »ritt« till skillnad frin »fel« utan i
bemirkelsen balanserat, hilsosamt och »uppritte.

20




MINDFULNESS STEG FOR STEG

»Rétterna« ‘ ‘ '- ‘

VISSTE DU?

Det kinesiska tecknet for mindfulness bestdr av tvd delar: Gverst tecknet for »nu« och
underst tecknet for »sinne« eller »hjarta«. Mindfulness dr ocksd »heartfulness«, att
vara i sitt hjdrta, det vill sdga att vara kérleksfull och visa omsorg gentemot sig sjélv
och andra.

Meditation forekommer inom alla trosinriktningar pi olika sitt och med olika
syften. Mindfulness dr centralt inom buddhistisk meditation och har tvéi delar:
koncentration (»samadhi« pé pali) och insikt (>vipassana«). Forst stannar vi upp
och lugnar kropp och sinne. Nir sinnet ir stilla ser vi djupare in i dess natur
och virt eget innersta visen. ()vningarna i Mindfulness steg for steg handlar om
uppmirksamhetstrining och dr fria frin religiosa fortecken. Nir allt kommer
omkring dr uppmirksamheten ndgot alla ménniskor har, oavsett livsiskadning.

Meditation dr en syssla sitillvida att du avsitter en viss tid pa en viss plats,
till exempel i syfte att trina mindfulness.

Det dr ocksi en icke—syssla som dr lika svir att definiera som havet eller
himlen. Med en syssla har du fé6rmodligen ett mal: att maten ska bli klar,
cykeln lagad eller tvitten hingd. I meditation bjuds du in att sldppa alla mal
och férvintningar eftersom dessa ofta hindrar direktkontakten med nuet.
Vigen och malet smilter samman till en enhet. Mystiskt? Nej, meditation dr
inte konstigare dn att ett glas med grumligt vatten klarnar om det far sta stilla
en stund.




MINDFULNESS STEG FOR STEG

»Rotterna«
VARDSHUSET
Manniskan dr ett vardshus, Var tacksam vem som dn kommer,
varje morgon en ny ankomst. for alla har skickats

som en vdgvisare frin bortom.
En glidje, en sorg, en elakbet,
en kortvarig uppmirksambhet kommer
som en ovdntad besckare. Rumi, The Guest House
(OVERSATTNING JOHAN BERGSTAD)
Vilkomna och underhill dem alla!
Awven om det ir en samling sorger,
som vdldsamt sopar ditt hus
rent pd bohag,

behandla indai varje gast med vordnad.
Du kanske stiadas ren

. \ for nagon ny njutning.
I meditation kan du f4 en storre kontakt med tillvarons tidlosa dimension.
Tiden saktar ner och kanske till och med upphor. Kvar ir ett stilla varande dir Den marka tanken, skammen, elakheten,
allt som sker tycks ske av sig sjilvt, precis som regnet faller och griset vixer mat dem alla vid dorren skrattande,
om viren. En viktig aspekt av mindfulnessmeditation dr att vara med det som och bjud in dem.

ir, oavsett vad det dr. Att bjuda in alla bes6kare, precis som i den persiske

1200-talspoeten Rumis dikt »Vardshuset«: -
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VISSTE DU?
Orden meditera och medicin har samma sprikliga rot i latinet och betyder »att helas
och »att tinka dver.

PROVA: Hitta en stillning, sittande eller stiende, som uttrycker vakenhet och

wardighet. Viktigare an stillningen dr installningen: en oppen och accepterande
attityd till dig sjilv och alla upplevelser. Folj nigra andetag hela vigen in och hela
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MINDFULNESS STEG FOR STEG

»Yoga«

YOGA

Yoga har cirka 6 ooo 4r gamla rétter i Indien. Ordet »yoga« dr sanskrit och
betyder »att forena« eller »fora sammanc. Tvd dimensioner forenas i en ba-
lanserad dans: den enskilda manniskan och »helheten« eller universum. Det
som tycktes vara tva skilda ting — individen och virldsalltet — dr i enhet. Yoga
innebir ocksd harmoni mellan kropp, andning och sinne.

Hathayoga ir en av sex huvudgrenar och kallas for »kroppens vig« (hatha

= kraftfull). Liksom inom andra grenar av yoga trinas och renas kroppen.

Stress och spinningar frigérs och utévaren far ny kraft och energi for att mota
vardagen.

I yoga kan du dven fa kontakt med din djupaste minskliga potential. Detta
motsvarar buddhismens »upplysning« dir du ir i total ndrvaro och stillhet.
Jaget eller egot dr borta; du har sldppt historien om vem du ir och landat i en
fridfull ndrvaro. Nigon kallade detta tillstind for »ett giftermal mellan lycksa-
lighet och tomhet«.

VISSTE DU?

Ordet hatha, som i hathayoga, betyder bide krafifull och ér en sammansittning av
orden ha = sol och tha = méine. Ha och tha (sanskrit) anses vara tvi poler eller grund-
liggande energier i universum, en sammandragande respektive en expanderande
energi. Yoga handlar om att skapa balans mellan dessa tvd energier.




MINDFULNESS STEG FOR STEG
»Yoga«

Kroppspositioner, sa kallade asanas, blandas med andningsévningar: pranaya-
mas. Kroppen blir starkare och smidigare och déirigenom balanseras sinnet. I
sjalva verket sker detta parallellt eftersom kropp och sinne ér en energiprocess.
Kroppen paverkar sinnet. Om du till exempel knyter ena handen, spanner
kikarna hért och slar upprepade génger i den andra handen sa kinner du
férmodligen mer och mer ilska, fast du kanske inte har nigon anledning att
vara arg. Om du istillet slappnar av i hela kroppen och héjer mungiporna till
ett leende kommer det helt andra kinslor, 4&tminstone om du har kvar leendet
en stund.

P4 samma sitt paverkar sinnet och tankarna kroppen. Om du varje morgon
tinker pa tre saker du dr tacksam 6ver odlar du kinslor av tacksamhet. Du
kan sjilv utforska om det ir sant for dig att tankarna och kinslorna paverkar
varandra. Vad har du till exempel £6r tankar i stunder av sorg, ilska eller glidje?

PROVA: Tidnk 10 ginger med inlevelse: »Jag dr en svag och virdelés ménniska.« Hur
kinns det? Téink 10 ginger med inlevelse: »Jag ér en stark och véirdefull ménniska.«
Hur kinns det?

?Wom e AEriiccr
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»Yoga«

Nir vi ror oss 1 yogadvningarna trinar vi mindfulness. Vi tinjer pd kroppen
och di ocksa pé sinnet. Varje rorelse dr meditation. Hir finns inget att uppna
eller striva efter, bara ett nyfiket utforskande. Kan du kinna fotternas kontakt
med underlaget? Vilka muskler behéver du for att hoja armarna rakt framfor
dig? Kan du finna stillhet mitt i rorelsen?

Viktigt dr att hitta balansen mellan att utmana sig sjilv och samtidigt
respektera grinserna. Tink dig en fiol. For svagt spinda stringar liter falskt.
Om stringarna spinns for hirt gir de av. Stringar i balans ger ljuv musik om
musikern behirskar sitt instrument.

»Rinnande vatten stagnerar aldrig,

och gangjirnen pd en dorr som ppnas ofta rostar inte.
Om kroppen inte ror sig ﬂyz‘er inte dess innersta vdsen,
och sd stagnerar energin.«

VAR— OCH HOSTANNALERNA, KINA

Twa viktiga forhdllningssitt vid utévande av yoga dr:
1. Kiénn och respektera kroppens grinser.
2. Var uppmirksam i nuet pi ett 6ppet och accepterande sitt.

VISSTE DU?

1 den gamla sanskrittexten Yoga sutra beskrivs att kroppspositionerna ska utforas
»med stadighet och bekvimlighet«.
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MINDFULNESS STEG FOR STEG
»Mindfulness idag«

MINDFULNESS IDAG

Amerikanen Jon Kabat—Zinn hade en bakgrund som framgangsrik forskare

i molekylirbiologi nir han 1979 grundade en klinik for stressreduktion vid
Uniwversity of Massachusetts Medical Center i us A. Han visste av egen erfarenhet
att mindfulnesstrining var effektivt for att minska stress och 6ka livskvalitén.
Jon Kabat-Zinn har skapat programmet mindfulnessbaserad stressreduktion
(MmBsR) som har fitt stor spridning i hela virlden. Vid Center for mindfulness i
Worcester utanfor Boston i usA har mer dn 18 ooo personer genomgitt
programmet och MBsR lirs idag ut vid cirka 250 centra i olika linder.

Grupper pa upp till 30—40 personer triffas under dtta veckor tillsammans
med en ledare. Mellan triffarna ingér minst 45 minuters daglig 6vning sex
dagar i veckan, vilket innebir att programmet f6r de flesta innebir en stor livs-
stilsférandring. Ovningarna i Mindfulness steg for steg ir betydligt kortare och
att betrakta som smakprov. Nir du har lirt dig de olika meditationsformerna
kan du pa egen hand utéka tiden for till exempel sittande, stdende eller giende
meditation.

Mindfulness sprider sig snabbt i vist och finns idag bland annat inom
arbetsliv, friskvérd, férildraskap, forlossning, hilso— och sjukvird, idrott och
inom skolan. Hela arbetslag inom féretag, statliga myndigheter, kommuner
och landsting ldr sig mindfulness, liksom elever, lirare och privatpersoner.
Kanske hinger det stora intresset samman med virt ofta omanskligt hoga
levnadstempo. Priset for att stindigt vara nibar, uppkopplad och pa spring

32
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mellan olika aktiviteter dr bland annat stress, sdmnproblem och bristande

uppmirksamhet.

»Du behéver inte gilla mindfulnesstriningen. Du behiver bara géra den.«

JON KABAT—ZINN

Forskningen pa mindfulnessbaserade insatser vixer snabbt. Resultat hittills
visar att mindfulnesstrining bland annat leder till:

minskad stress

storre lugn

mindre smirta

ligre blodtryck

okad empati

minskad oro och dngest
starkare immunforsvar
okad livskvalité

€5 45 45 45 45 4 45 4
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»Mindfulness idag«

Ledande hjirnforskare har kunnat pavisa férindringar bide i hjirnans aktivitet
och struktur. Under ett dttaveckorsprogram férskjuts hjarnaktiviteten i pann-
loben frin omriden som reglerar sorg, irritation och nedstimdhet till omraden
som reglerar lugn, lycka, nyfikenhet och entusiasm.

Forskare har dven sett en fortjockning i hjarnbarken efter ling meditations-
utévning. Detta dels i ett omride som ér aktivt vid avancerat tinkande och
uppmirksambhet, och dels i ett omride dir kinslor, tankar och signaler frin
sinnena integreras. Studier visar dven att mindfulnessbaserad kognitiv terapi
(MBKT) minskar risken for dterfall i depression med mer dn hilften for personer
som har haft tre eller fler depressioner.

VISSTE DU?

Personer som mediterar regelbundet har en 6kad forekomst av si kallade
gammavdgor i hjarnan, bide under och efter meditationstriningen. Dessa hjirn-
vdgor forekommer i samband med insikter. Mindfulnessmeditation kallas dven for
insiktsmeditation.

»Lycka dr en fardighet.«

RICHARD DAVIDSON, HJARNFORSKARE

34

NUET — EN OAS

Oas dr en minnesregel som kan ho6ja nirvaron och uppmiérksamheten bade i
vardagen och ndr du dr i 6vningarna. Den dr enkel i teorin och kan vara
otroligt utmanande i praktiken:

Svara med handling

Observera ‘—"» Acceptera

) Slipp taget

Den indiske filosofen Jiddu Krishnamurti (1895—-1986) sa att den hogsta formen

I. OBSERVERA

av ménsklig intelligens dr formagan att observera utan att virdera. Hela hans
undervisning kan sammanfattas med orden »bara observerax.
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»Nuet - en Oas«

Du kan till exempel observera:

andningen

kroppsliga upplevelser
kinslor

ljud

tankar

L O T TR -

allt som dyker upp i sinnet

Du kan dven observera sinnets tendens att vara 6verallt utom hir och nu.

I slutet av en meditation kan du sitta stilla och lita »observatoren« forsvinna i
bakgrunden. Bara sitt med en uppmirksamhet som inkluderar allt som dyker
upp, oavsett om det r upplevelser frin andningen, kroppen, kinslor, ljud,
tankar eller nigot annat.

VISSTE DU?
Amerikanska forskare har funnit att méanniskor som domer andra har simre sjilv-
kinsla och dr mindre tillfreds med tillvaron. Omvint Gkar sjdlvkdnslan och tillfreds-

stdllelsen i takt med att démandet minskar.
PROVA: Vilj ett vardagligt foremal, till exempel en stol eller en gaffél. Beskriv

foremalet sa neutralt som méjligt, fritt fran virderande ord som fin—ful, storliten

och sd vidare.

36

2. ACCEPTERA

Acceptans idr litt i medvind och svért vid motgangar. Det kan vara nigot si

vardagligt som att det borjar regna nér du vill ha sol, eller mer allvarligt som
att du fir en sjukdom eller att nigon i din nirhet skadas eller dér. I meditation
kanske du kimpar emot utmanande tankar eller kdnslor. Ju mer du kimpar
emot, desto kraftigare blir sannolikt tankarna och kinslorna. Om du istdllet
haller allt i en 6ppen och accepterande uppmirksamhet kan sddana tankar och
kanslor mirkligt nog minska i intensitet eller helt forsvinna.

PROVA: Finns det ndgot du har svdrt att acceptera i livet nu? Om du vill 6ka
acceptansen kan du prova att sitta uppritt och avslappnat med handflatorna uppirt
och lita alla tankar och kinslor fi komma och ga.
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»Nuet - en Oas« »Nuet - en Oas«
3. SVARA MED HANDLING ELLER SLAPP TAGET Slidppa taget innebir att lita en hindelse passera utan att du gor nigot for
Sista steget i minnesregeln Oas dr att Svara med handling eller att Slippa taget. att paverka skeendet. Nigon kor om dig pa ett sitt som vicker ridsla eller
Att svara med handling kan innebira att jag 6ppnar mig for nigon och berittar irritation. Kanske sitter du dir med démande tankar fast vi vil aldrig har all
vad jag har observerat och hur det intriffade har paverkat mig. Jag kanske delar information om orsakerna till andras beteenden. Det ir helt okej att ha
vad jag behover i form av fysiska eller andra behov (kontakt, respekt, gemen- démande tankar, de kommer spontant. Fragan ir vad du gér med dem och
skap med mera). Jag kanske har ett konkret 6nskemal till en viss person. hur du hittar tillbaka med uppmirksamheten till vigen igen.

Pa samma sitt kan jag inta den andra personens perspektiv. Vad har han Oas-regeln ir bara en tankemodell. Om du 4r medvetet nirvarande har
eller hon observerat? Vilka kinslor, behov och kanske 6nskemél har han eller grinserna mellan att Svara med handling och Slippa taget en tendens att
hon? Mindfulness handlar om att ha kontakt och vara empatisk bade med sig luckras upp. Handlingar, ord eller tystnad kommer av sig sjilvt.

sjalv och andra. Att hitta vigar dir alla fir det alla behover.

PROVA: Ténk pd en situation dir ndgon gjorde ndgot som vdckte irritation eller
ilska. Besvara foljande punkter:

1. Beskriv neutralt och konkret vad personen gjorde. PROVA: Finns det ndgot du har svirt

2. Vilken eller vilka kinslor vécktes? att slappa taget om just nu: handelser,

3. Vilket eller vilka behov mattes inte (till exempel lugn, stod, ordning)? tankar, kanslor eller andra ztpp/ewlxer?
4. Vad énskade du eller énskar nu av den andra manniskan? Forestill dig att du sitter vid en béck dir

6w glider fc agg det du vill slippa
Om du vill kan du dela ovanstiende med personen ifn‘z’ga, och ocksa lyssna empatiskt. taget om pd lovet och lit det glida bort.

Kanske behover du upprepa

ovningen manga ganger.
8 8
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SJU ATTITYDER

Nir du féddes foljde det inte med négon bruksanvisning eller handbok varken
till dig eller dina férildrar. Livsomstindigheter kan skilja sig dramatiskt men
nagonstans stir vi alla lika nakna infér livet och déden. Lika handfallna och
kanske hipna. En vanlig reflektion bland kursdeltagare som vill lira sig mind-
fulness ér att triningen minst lika mycket handlar om konsten att leva som om
stresshantering.

Mindfulnesstrining dr ingen bruksanvisning, men kan dndi minska
»onddigt« lidande. Jag skriver onédigt inom citattecken for jag tror att inget
lidande idr onédigt. Det fyller en funktion hur utmanande detta dn kan tyckas
i livets svéraste stunder. Meditationsliraren Eckhart Tolle siger att lidandet dr
n6dvindigt tills vi inser att det inte dr nédvindigt. Det har da berdttat vad det
skulle berdtta. Vi har lyssnat, lirt och kan gé vidare. Vad vi lidr kan vara olika
frin ging till ging. Det kan till exempel handla om 6dmjukhet, tillit, talamod
och vad det innebir att vara minniska.

S4 hur kan vi di leva, sti ut och kanske till och med vixa dven nir tillvaron
tycks vara en fullstindig katastrof? Jon Kabat—Zinn betonar vikten av att, om
mojligt, borja trina i lugnt vider. Att borja sy pé fallskdrmen lingt innan vi
behéver den. Nir nodsituationen kommer dr det férsent att béorja sy. Nir planet
stortar vill det till att fallskdrmen dr firdig, att du ar redo att hoppa ut och
slippa taget. Och har du tillit till att fallskirmen bér dig behéver du inte vara
radd.
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Jon Kabat-Zinn beskriver sju attityder, lika viktiga i mindfulnesstriningen
som i livet. Punkterna nedan dr min egen tolkning av de olika attityderna.

I. ICKE-DOMANDE

Ingen metafor kan beskriva hur snabbt démande tankar poppar upp i sinnet.
Démandet och virderandet ir ett slags kulturella glaségon som vi har fitt
inprintat i oss sedan barnsben. Om vad som ér ritt och fel, bra och diligt

etc. Nir vi ligger glasdgonen 4t sidan ser vi virlden som den dr. Solen bryter
igenom molnticket. Nya moln — och démande tankar — kommer och gar. Det
ir molnens och tankarnas natur.

Det viktiga dr hur du forhaller dig till tankarna. Lat dem komma och ga.
Tankar ir bara fenomen som sinnet skapar. Sinnet ir inte du. Ténker du att
det dr »mina« tankar har du redan ett problem dérfér att du da riskerar att
ta démandet personligt. Inte nog med att vi démer, vi démer ocksa vart eget
démande! Betraktar du istéllet tankarna pi samma sitt som vind, moln eller
fallande regn dr du fri.

Vad som dn hinder i livet, se om du kan ha ett stort medkdnnande hjirta
med dig sjilv. Om du démer dig sjilv och andra hért och ofta, prova att lita
det vara si. Att niigonstans sé ett fro av acceptans.

PROVA: Notera domande och virderande tankar under en halvdag eller dag. Ligg

mdrke till hur snabbt sinnet domer. Lagg ocksd mérke till nir démandet ér storre
respektive mindre.
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RUMI

tropiskt regn ...
Jag skakar juiceflaskan
med locket av

JOHAN BERGSTAD

2. TALAMOD

Bade i meditation och i 6vriga livet kommer det forr eller senare upplevelser
dir tilamod dr en virdefull férmaga. Det ér for varmt eller for kallt. Du dr
hungrig och kon till kassan sniglar sig fram. Trafikljuset slir om till rétt.
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Datorn hinger sig. I olika situationer kommer det trétthet, tvivel, rastloshet,
en lingtan bort frin nigot eller en lingtan till nigot annat. Upplevelser som
riskerar att fora dig bort frin nuets rikedom om du inte dr uppmirksam.

Vad gér du med dessa upplevelser? Hur ser dina tankar ut nir du stir dir med
ett punkterat dick? Hur och var kinns det i kroppen? Kan du lita allt vara som
det dr? Kan du mitt i livets mérka stunder, som Buddha sa, vara ett ljus for dig
sjalv?

Meditation kan vara vildigt tilamodsprévande och mirkligt nog kinnas
som hart arbete. Hur kan négot s till synes enkelt som att sitta stilla och foku-
sera pa andningen vara si utmanande? Jag tror att det bland annat beror pi att
vidr trinade i att inte ha kontakt med nuet och oss sjilva. Vi har ofta grundligt
fatt lira oss att bli nigon, att uppni saker, att kimpa och striva. Egenskaper
som har eller har haft sitt virde, och samtidigt 4r just det som hindrar oss frin
att vakna upp for livet som det dr just nu.

»Har du tilamod att vinta

tills din gyttja sjunker till bottnen och vattnet klarnar?
Kan du forbli ororlig

tills den ritta handlingen kommer av sig sjédlv2«

LAO TSE
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3. NYBORJARSINNE

Du kan vara en expert i virlden eller en nyborjare. Experten har alla svar och
dr dirfor blind for nya 16sningar och upptickter. Nyborjaren stiger ut i det
okinda och vilar i en nyfiken attityd av att inze veta. Hir finns inga forutfattade
meningar eller dsikter. Inga sikra stindpunkter. Bara ett forutsittningslost och
férundrat: »Wow, jag leverle.

Pé barns visa vis fragar du varfér tomater dr réda och inte bla. Eller hur hjir-
tat kan sld och pumpa runt flera tusen liter blod pé ett dygn. Hur kan kroppen
besta av cirka 7o procent vatten och samtidigt 4r alla atomerna nistan bara
tomrum? For att inte tala om tiden, som bide tycks finnas och inte finnas;
nuet pagér ju stindigt?!

Zenmunken och meditationsliraren Thich Nhat Hanh siger i boken Mandel-
tridet i din tridgird: »Det finns tva sitt att diska. Det forsta dr att diska for att
fa rena tallrikar och bestick och det andra ir att diska for att diska.«. Tink om
det pd samma sitt finns tva sitt att gora vad som helst pa: gé upp ur singen,
duscha, kld pa sig, dta, borsta tinderna, gi ut, prata, lyssna, cykla, dlska, skriva,

lasa, meditera ...
PROVA: Vilj en vardaglig syssla som att diska eller borsta tinderna. Stig ur auto-

piloten och var i aktiviteten med alla sinnen. Diska for dess egen skull! Nyborjarsinne

kan du dven trina i 6vningen »Russinet« (spir 8 pa cd-skivan).
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soligt zoo ...

barnet beundrar snabeln

pa en fluga

JOHAN BERGSTAD

»Den verkliga upptickisresan
bestdr inte av att séka nya landskap
utan av att ha nya 6gon.«

MARCEL PROUST

MINDFULNESS STEG FOR STEG
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4. TILLIT

Det finns en zenhistoria om en man som jagades av en tiger och kom till ett
stup. I valet mellan tigerns kiftar och stupet valde han det senare dir han fick
tag pa en gren. Bist han hingde dir fick han syn pd — och njot — av en ovanlig
och vacker blomma. Om vi fruktar déden ér vi dels inte i nuet eftersom vi ju
lever. Dels tror jag att en sidan ridsla kommer ur vira tankar om déden, fast vi
inte vet vad doden dr. S varfor inte ha tillit till det som #4r hir och nu och vila i
att inte ha alla svar?

Forskning i usa visar att framgéngsrika foretagsledare forst samlar ihop sé
mycket information som méjligt infor viktiga beslut. Sedan gir de pd mag-
kinslan. Hur klokt och vettigt beslutet dn verkar pa papperet sa finns det an-
dra krafter de sitter storre tillit till. Hjirtat och magen ir klokare dn huvudet.
Med mindfulnesstrining kan du 6va upp tilliten till dig sjilv, till kroppen,
till din férmaga att fatta beslut och kanske till att livet ger utmaningar du kan
vixa med. I de olika 6vningarna lir du dig att lyssna pd kroppen som hela
tiden skickar ut virdefull information. Du kan ocks# observera hur sinnet ir
upptaget av minnen, planer och andra tankar. Oro och ridsla tycks vara dess
brinsle. Och ju mer jag vattnar fréna av oro och ridsla, desto mer vixer de.
Minga menar att just dessa kinslor, tillit och ridsla, dr grundliggande i till-
varon. Antingen handlar vi utifrin tillit eller ridsla. Ar det sant for dig?

PROVA: Nista ging du dr i en valsituation kan du friga dig vilket eller vilka av
valen som mer bygger pa tillit och vilket eller vilka som mer bygger pa ridsla.
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INSTRUKTION FOR FLYGRADDA

For att man skall kunna flyga
mdste skalet klyvas
och den omtdiliga kroppen blottas

For att man skall kunna flyga
mdste man hogst upp pd striet
ocksd om det bijer sig
och svindeln kommer

For att man skall kunna flyga
mdste modet vara

ndgot storre dn ridslan

och en gynnsam vind rida

Margareta Eksh;fm



»En hel varelse
vet utan att g,
ser utan att se

i Pt il B B i
) uppnarutan ati gora nagot.«

LAO TSE
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5. ICKE-STRAVAN

Icke—strivan kan lita mérkligt och mystiskt for oss malinriktade véster-
linningar. Hur ska vi nigonsin fi nigot gjort om vi inte stravar? Om du tittar
pa ett lekande barn si sker det en enorm tillvixt pa ren och skir lustprincip.
Tillvixtkurvan mattas av for alla levande varelser efter en viss tid, men det gor
oss inte mindre levande! Handlingar kan fortfarande komma av sig sjilva, om
jag bara har talamod och tillit till att jag vet exakt vad jag ska gora i exakt ritt
tillfille. Det som syntes vara ett val dr inget val lingre for jag vet vad jag ska
gora. Jag eller kroppen bara vet! Varifrin kommer detta vetande? Ingen aning.
Det bara dr dir, om jag dr 6ppen for det.

S4 icke—stravan handlar inte om att ligga sig ner som en gronsak och ge
upp livet. Tvirtom dr det en aktiv handling. Du viljer att vara i nuet som en
deltagande observator och later handlingar komma av sig sjilva, precis som
bagskytten utan anstringning ser pilen flyga ivig.

53



MINDFULNESS STEG FOR STEG

»Sju attityder«

6. ACCEPTANS
Minga jag moter forknippar acceptans med att tycka om eller att ge sitt sam-
tycke till nigot: »Jag kan vil inte acceptera att méinniskor far illa?!«. Fér mig dr
acceptans detsamma som att konstatera faktum och att lata limpliga hand-
lingar komma ur det. Just for att du vagar se att du eller andra far illa kan du
gora nigot at det. Psykologen Anna Kéaver definierar acceptans s hir i boken
Att leva ett liv, inte vinna ett krig:

»Med acceptans menas att vilja att se, ha och sti ut med bide den inre och den
yttre verkligheten utan att fly, undvika, forvringa eller doma den och att handla

utifrdn denna verklighet effektivt och i riktning mot sina véirderingar och mal.

MINDFULNESS STEG FOR STEG

»Sju attityder«

Att std ut med tankar om att jag dr misslyckad eller att livet ir meningslost kan
vara nog si utmanande, fast det bara dr tankar. Liksom djup sorg, ilska eller
intensiva spanningar och smirta kan tyckas omoéjligt att acceptera. Eller yttre
hindelser som att jag blir uppsagd, bryter benet eller att nigon i min nirhet
forolyckas.

Globalt sett stills manniskor i denna stund infér oerhorda prévningar i form
av flykt, svilt, tortyr och naturkatastrofer. Sjilv blev jag starkt berérd vid ett
besok i ett flyktingliger i nordvistra Thailand. Minniskorna dir hade flytt
frin sitt land Karenni State, ockuperat av Burmas militirregim sedan 1948.
Jag pratade med landets utbildningsminister Augustino Moedu som hade fatt
ena handen bortspraingd av en mina. Manga av hans vinner, sliktingar och
landsmin hade détt under ofattbara omstindigheter i arbetslager, av sjuk-
domar och underniring. Jag har triffat personer som har varit utsatta for
tortyr, 6vergrepp, brott och misshandel. Hur de stir ut och f6rmir vilja livet
vet bara de sjilva.

I likhet med de andra attityderna dr acceptans bland det sviraste man kan
tinka sig, och kan samtidigt vara en trampolin, ett sorts avstamp till nya upp-
levelser och utsikter. Endast i motvind lyfter draken ... En avgérande faktor dr
om vi dr redo att rulla ut den réda mattan f6r vad som 4n kommer, precis som i
Rumis dikt »Oardshuset« (se sidan 25).

PROVA: Om du har svirt att acceptera ndgot kan du fraga dig om du inte kan
acceptera eller inte dr redo att acceptera. Om svaret dr att du inte kan si kanske du
kan acceptera det?
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»Det dr ett sorgearbete att leva.
Om man inte forstar det

blir man aldrig glad.«em,

KRISTINA LUGN

MINDFULNESS STEG FOR STEG
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7. SLAPPA TAGET

Forr eller senare fir vi slippa taget om allt, vare sig det handlar om kroppen,
saker eller minniskor i vir nirhet. Jag holl pa att skriva »tvingas« slippa taget,
men tink om idven det ir ett val? Forfattarinnan Tove Jansson sa si hir i en av
sina sista intervjuer (SVENSKA DAGBLADET 1/7 2001):

— Man ger bort, skalar bort, befriar sig. Till slut avstir man ocksa sin formiga
att gi i skogen.

Och vidare:

— Det dr mycket spannande det dir med att ge bort.

Ar inte livet en enda ling trining i att slippa taget? Varje 6gonblick ir en
bérjan, ett mitt uppe i och ett slut. Varje andetag kommer och gir, liksom
manniskor du méter lings vigen. Den kropp du kallar din lever sitt eget liv
och till slut far du avsta dven den. Mirkligt nog idr det som att uppvaknandets
fr6 vilar just dir, redo att gro och vixa om vi bara férmir slippa taget om en
virld i stindig férandring.

En kursdeltagare med kinnedom om forsrinning berittade att det bista
sittet att komma upp ur en virvel dr att lta sig sugas ner. Sedan for virveln en
tillbaka till ytan igen. Om man kimpar emot dr risken betydligt storre att man
drunknar.

Sjilv fick jag en fin trining i bide acceptans, icke—démande och att slippa
taget, pa en meditationsretreat passande nog. Jag sorterade sopor nir en bil
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stannade pa vigen bredvid den miljéinriktade kursgirden. En person klev ur,
6ppnade soptunnan bredvid mig och slingde en full pase dir jag i vitégat sig

bade matavfall och en mj6lkforpackning. Personen gick till bilen och dkte ivig.

Kvar stod jag med démande tankar, irritation i kroppen och en gapande mun.
Pisen lig dir den lag, i kirlet f6r metall. Bilen var borta. Efter ménga

tankar tog jag upp pasen och la den bredvid soptunnan. I meditationen efteréit
dterkom hindelsen om och om igen. Pi en promenad senare samma dag trif-
fade jag vederborande, en turist frin ett annat land visade det sig. Jag tog mod
till mig och berittade att kursgirden sorterar allt avfall. Personen nickade och
forstod. Vira vigar skiljdes. Sa lingt allt vil, om inte pasen lag kvar dér jag
hade lagt den. Efter att grundligt gatt igenom olika handlingsalternativ valde
jag att slippa taget om alla invanda forestillningar, 6ppna pasen och sortera

avfallet sjilv. Forst dd kunde jag slippa inte bara hindelsen utan hela soppédsen.

»Om du slipper taget lite
blir du lite lycklig.

Om du slipper taget mycket
blir du mycket lycklig.

Om du slipper taget helt

blir du fri.«

AJAHN CHAH, I »A STILL FOREST POOL« (BVERSATTNING JOHAN BERGSTAD)
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Tidskorset illustrerar det paradoxala med att vi lever i tiden och samtidigt
finns ju bara nu. P4 den végrita axeln £6ds vi, lever och dor. Du bevittnar en
rérelse. En boll kastas, gor en bana genom luften och landar. Du reser frin
en plats till en annan. En vig pi havsytan tar form, héjer sig och slir in mot
stranden, innan vattnet sugs tillbaka och en ny vig tar vid. Detta dr »form-
planet« med alla dess forindringar. Det finns mer fasta former som bord, berg
och stenar, och mer flytande former som kroppsliga upplevelser och tankar.
Lings den lodrita axeln finns bara nuet, ingen tid. Det dr som en stilla och
stadig punkt frin vilken du observerar allt som sker i tiden. Tankar rér sig
lings den horisontella linjen eftersom tankar behover tid for att bli tinkta.
Kroppen férindras frin 6gonblick till 6gonblick, och du kan kinna efter om
det finns sma férinderliga upplevelser i hoger handflata samtidigt som du ldser
detta. Hur mycket vigorna dn ror sig uppe vid ytan dr det fullkomligt stilla

BO SETTERLIND
»NAGRA ORD ATT FASTA PA SIDEN«

nere i havsdjupet. Detta dr det »formlsa« planet som bland annat kinne-
tecknas av stillhet. Varje ord kommer oundvikligen till korta for att beskriva
tillvarons formlosa dimension, eftersom orden tillhor formvirlden. Det blir lite
som att forsoka beskriva en tavla eller ett musikstycke med ord.

Tidskorset ger dven en vink om identitet. Lings den horisontella axeln lever
vi som unika vagor. Hir hirjar dven »jaget« med alla dess rddslor fér vad som
kan hinda. Som en lodrit kontrast kan vi istallet identifiera oss med hela havet
dir ingen plats finns for ego och ridslor. Bara en djup stillhet och sinnesro.
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Hir och nu kan du slippa allt gérande och helhjirtat dgna dig 4t varandets
konst. Lita handlingar komma som de kommer. G4 till och frin olika platser
och si gott det gar vara uppmirksam i varje steg.

Eckhart Tolle, forfattare och meditationslirare, bjuder in oss att avstd frin
tiden. Och inte bara tiden, utan dven dess foljeslagare tankarna! Ganska
radikalt i vér tid ddr tankar och tinkande virderas si hogt. Inte for att det
ir daligt att tinka. Tvirtom kan jag vara tacksam 6ver denna formiga, detta
térunderliga verktyg som kan hjilpa mig att planera, 16sa problem och lira.
Och samtidigt kan det bli f6r mycket av det goda om hjirnan till exempel gar
t6r hégvarv mitt i natten nir jag vill sova. Vad dr da kvar, om jag avstér fran tid
och tankar? For mig blev det vildigt tyst och stilla nir jag hérde detta. Sedan
kom det nya tankar f6rstis, men det dr en annan historia ...
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som om det var det enda riktigt viktiga i livet, eftersom

det dr det du dgnar din uppmirksambet it just nu.
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GORA ELLER VARA?

Sommar. Italiensk landsbygd utanfér Florens. Jag gar med Andrea Bocconi,
psykolog och meditationsldrare. Mitt sinne dr helt upptaget av vilken yrkes-
vig jag ska vilja. Tankarna snurrar och jag behover ett bollplank och klarhet.
Plotsligt stannar Andrea och tittar upp mot ett enormt trid i kvillssol:

— Look at this tree, what a beauty! (Titta pd det hir tridet, vilken skonhet!)
Alla ord och tankar faller platt till marken. Hela historien om mitt liv som jag
vill ha klarhet kring bleknar i jimf6relse med detta enda 6gonblick. Detta
jattetrdd med alla dess grenar och solbelysta blad.

Exemplet ovan illustrerar »gérande« respektive »varande«. I »doing mode«
som det heter pa engelska dr jag pd vig, pa spring, kanske i tron att griset dr
gronare nigon annanstans. »Being modex, att vara i det som ir, kan mirkligt
nog vara mer effektivt dven nir du arbetar, planerar och vill uppni saker. Du
bara dr, och handlingar eller insikter kommer av sig sjilva. Gérandet kommer
ur varandet. Ett slags flow.

Goéra och vara dr som tva olika vixlar. Kan vi inte vixla till »being mode«
riskerar vi att missa en hel del av livets rikedom. Hur roligt dr det att dta, dlska
eller gora nagot Gver huvud taget bara for att det ska bli gjort? Arinte malet
och vigen egentligen samma sak? Kan man 6verhuvudtaget 4/ lycklig eller kan
man bara vara lycklig? Det vi med sikerhet vet dr att kroppen vissnar och dér,
sd varfor skulle det bli bittre sen?
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Bortanfor tanken
innanfor kinslan
ett rum

dar jag dr har

har ar nu

nu dar allt
allt ér jag
och intet.

Frida Grundel, Tango bakom molnen
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DEN DU AR

»Jag ... min ... mitt.
Vilka illusioner
sinnet skapar!

KABIR, THE VISION OF KABIR (OVERSATTNING JOHAN BERGSTAD)

Vem ir jag? Vem dr du? Ar det min kropp? Ar spinningarna och smirtan som
oundvikligen kommer in i en minniskas liv den ménniskans, eller dr det bara
spinningar? Tillfilliga eller mer lingvariga gister som har nigot att beritta,
om vi bara lyssnar> Om min ena fot amputeras, dr det dé fortfarande min fot?
Om det skulle bli en omréstning mellan »mig« och alla de miljoner olika bak-
terierna i mag—tarmkanalen sa skulle »jag« inte ha en chans. Det ér inte »min«
kropp ... Si var bor det dir »jaget« egentligen? Ar det kanske bara en illusion
att jag ar skild fran resten av virlden?

Téink om de tre orden jag, min och mitt inte dr s intressanta. Just nu sitter
det en kropp pa en stol och fingrar r6r sig 6ver ett svart tangentbord. Kroppen
har ett namn: Johan Bergstad. Tva ord. Ar det jag? Om jag identifierar mig
med ett namn, en kropp, en karriir och en historia skapar jag problem. Varfor?
Dirfér att kroppen och karridren kommer att ha sina upp— och nedgéingar
is som allt i formvirlden kommer, varar och forsvinner. Nuet och stillhe-
ar kvar. Det kan jag lita pa.

»Det du soker dr redan
Tink om det dr sant? Du
fran universum. Vi éir un
vara sd, att ndr jag blicka
in i mig sjilv?! Den som
ar som havets vagor. Vig

Jag vet flera visa méin
finns. Indiern Nisarga
»Jag har aldrig fotts c
vad ir kroppen jim
med havet? Ming

samma sitt som a

dod.




Ingenkan lasa sig till hur en frukt smakar. Samma sak med mindfulness. Forst
genom den egna triningen fir du forstaelse f6r vad det handlar om. Traningen

sker dels i 6vninga£11a_Rﬁ skivan och dels kan du tridna i vardagen, var du dn dr
L p

=

och vaddu dn gor.. =
Ovaom miiljl.igt pa en plats dir du inte blir stérd. Sting av telefonen eller lat
bli-att svara. Eat Tv:n vara avstingd. Om det hjilper kan du sitta en lapp pa
dorren som visar att du vill vara ifred. Var i ett rum med behaglig temperatur.
Klargor din intention innan varje 6vning. Du kan ha olika avsikter frin ging

till gang. Se forslag under respektive 6vning pd kommande sidor.

En grundintention for alla 6vningarna kan vara:
»Min avsikt dr att utforska alla upplevelser i nuet pa ett nyfiket och

accepterande sitt.«

MINDFULNESS STEG FOR STEG
»Upplev mindfulness«

Om du lyssnar pé cd-skivans instruktioner kan orden vara i bakgrunden.
Viktigast dr din avsikt och kvalitén pa uppmirksamheten. Orden dr till f6r att
trina och stirka nigot som dr bortom orden: uppmarksamheten och den still-
het du redan dr. Man kan sidga att mindfulness bade dr en f6rméga som 6vas
och ett tillstind ddr du dr en 6ppen och accepterande uppmarksamhet i nuet.
En viktig del av triningen dr att ha ett stort hjirta med sig sjilv.

PROVA: Under loppet av en dag kan du da och di stilla den magiska fragan:
»Varfor dr jag hir2«. Vad dr min avsikt med att gora det ena eller det andra? Kanske
kommer det nigot svar, kanske inte. Om inget svar kommer kan du prova att ha en
attityd av att inte veta. Nir allt kommer omkring dr livet ett mysterium, eller?

Vardagen dr det kanske storsta smorgasbordet av alla. Odndligt rikt pé farger,
former, ljus, ljud, smaker, dofter ... Aven om du g6r mindfulnessévningar
dagligen sé utspelar sig fler 6gonblick i vardagen. Du vaknar, gir upp och for-
flyttar dig till och fran platser och aktiviteter. Du kanske pratar, lyssnar, gir pa
toaletten, tvittar hinderna och ligger dig si smaningom i singen for att sova.
Alla dessa 6gonblick ir ingenting mindre in livet sjilvt som utspelar sig. Ett
liv som vi kan missa strre delen av om vi inte dr uppmarksamma.
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‘%i; 1 Blam Vll-lage i Frankrﬁie dir zenmistaren Thich Nhat Hanh bor turas gister
. onvatt. ringa ien klocka oregelbundet. Varje ging klockan ringer ir en
1nbl_]ud':1"ﬁl att stanna upp och landa i nuet. Pd samma sitt kan du skapa »upp-
marksamhe‘tsklockor« t111 exempel sma lappar eller l6senord som piminner
r™ y e / 1 ! ‘"‘*_' dig. 0t Qwst dir du 3 ar. Om du bor nira en kyrka kan du ta ett djupare

* andetag nir klockan slar. oeﬁlaterfa kontakten med nuet. Andra »uppmarksam-

.4
e hetsklockor« I'ém vara telefons1gnaler, ndr du gir igenom en viss dorr eller alla
e . dorrar, nir du a,l_(er hiss, startar bilen, borstar tinderna eller duschar.
4 * Du kan stanna upp mittd vardagen och siga till dig sjilv:
f.'l': ¥ »Min avsike ir att ita med‘full uppmirksamhet.«
i »Min avsikt dr att vara uppmarksam pa ljud nir jag gir 6ver torget.«

»Min avsikt dr att vara nirvarande under det hir motet.«
»Min avsikt dr att lyssna helhjirtat pA min partner/min vin/mina barn.«
»Min avsikt ir ...«

#0Om di:,lte dr klar 6ver varfor du gor olika saker finns.deten risk att du gar

~andra

p‘ﬁ -
b ety . _

P \Bestam dig for en »uppmarksambetsklocka«. Bérja med att till exempel lita

al vara en paminnelse om var du dr. Du kan ta ett djupt andetag

: "“‘* wgmam dh .qumr Efteren vecka kan du utoka med ytz‘erlzgare en »uppmarksambets-

@ocka« Sedan en tilloch 56 vidare.

: it -

- S !" -

- ¥ - ]

i ehdén, eller till och med helt glommer bort att leva det liv som ir/ditt!

1



MINDFULNESS STEG FOR STEG

»Tre medvetna andetag«

TRE MEDVETNA ANDETAG

Ovningen »Tre medvetna andetag« kan pa kort tid hjilpa dig tillbaka till nuet.
Andningen ir en inkérsport till nirvaro och finns tillginglig for dig sa linge
du lever. Koppla bort huvudet och istillet for att tinka pa andningen kan du
utforska de olika kroppsliga upplevelserna direkt med uppmirksamheten:
inisan, i bréstkorgen eller i magen. Du kan ocksd kiinna andetaget som
helhet: inandningen, den korta pausen mellan in— och utandning, och hela
utandningen. Kan du kinna andningen samtidigt som du ldser det hir?

Forslag pa intention med 6vningen »Tre medvetna andetag«:
héja nirvaron i vardagen

fa kontakt med andningen, kroppen och kinslor
slappna av

6ka observationsférmagan

storre acceptans

€5 45 45 45 65 4

annan intention
Grundintentionen:

»Min avsikt dr att utforska alla upplevelser i nuet pa ett nyfiket och
accepterande sitt.«
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VISSTE DU? r
Varje dygn andas du cirka 20 000 ganger och byter ungefir 12 000 litegduft i

gorna. Pi inandningen ndr syret lungblisorna som ocksa for bewf Roldioxid. Om

n veck[;ﬁ en vuxen manniskas alla lungblisor tickerdéytan pi en lagenhet

(ca 8o—110W8%), sii du har stor kontaktyta med omvarlden!

L -

. T -
- . o o ) v
PROVA: Gor det till en god vana att dd och dé ta tre medvetna andetag, 213
4 ’
exempel direkt pi morgonen. Om du vill kan du sluta 6gonen och.gotja na. 5,

L
% F
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MINDFULNESS STEG FOR STEG MINDFULNESS STEG FOR STEG
»Kroppskontakt« »Kroppskontakt«

KROPPSKONTAKT
Kroppskontakt eller kroppsscanning som denna 6vning ofta kallas dr en guidad Grundintentionen:

uppticktsfird genom kroppen. Ovningen utfors vanligen liggande. Den har en »Min avsikt ir att utforska alla upplevelser i nuet pa ett nyfiket och
starkt avslappnande effekt och om du har en annan intention édn att somna eller accepterande sitt.«

slappna av sd kan du sitta eller std. Ligg annars pa en yogamatta eller en sing.

Du kan ha en filt eller ett ticke 6ver dig eftersom kroppens temperatur sjunker VISSTE DU?

vid avslappning. Klargér din intention med 6vningen. Slipp alla férvintningar Kroppen bestir av cirka 100 000 miljarder celler

pa att uppnd nigot och se vad du uppticker! (=100 000 000 000 000 celler).

Liksom de andra mindfulnessévningarna dr kroppskontakt en meditation.
Oavsett din intention ir det ytterst sannolikt att uppmarksamheten vandrar
ivig. Om eller nir det intriffar kan du bara notera det. For tillbaka fokus bide
vinligt och bestdmt, och fortsitt att f6lja med i instruktionerna dir de dr nir
du kommer tillbaka.

Forslag pa intention med 6vningen »Kroppskontakt«:
trina mindfulness

somna eller sova lugnare

slappna av

ldra kiinna kroppen och dess signaler

visa omsorg om dig sjilv

45 4 4 4 4 4

annan intention
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MINDFULNESS STEG FOR STEG Hiinderna ver huvudet, benlyft
»Yogardrelser« och tiboj
YOGARORELSER

Vilj en tid och plats f6r nigra enkla liggande och sittande yoga6vningar. Lat
det om moéjligt gd minst en timme efter en maltid innan du gor rorelserna.
Platsen bor vara lugn och bekvim. Bérja med att ligga pd en yogamatta eller
ett liggunderlag. Om du har ryggproblem kan du avlasta ryggen genom att ha
benen pé en stol eller kuddar under knina.

Kom ihég att sjilv ta ansvar for att kiinna och respektera kroppens granser. Vilj
en intention och prova att med ett barns nyfikenhet utforska vad du upplever.

Forslag pa intention med 6vningen »Yogarérelser«:
trina mindfulness

minska stress och spanningar

tinja pa kroppens och sinnets grinser

oka styrka och smidighet

lira kinna och acceptera kroppen

45 4 4 4 4 4

annan intention
Grundintentionen:

»Min avsikt dr att utforska alla upplevelser i nuet pa ett nyfiket och
accepterande sitt.«
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MINDFULNESS STEG FOR STEG

»Bara sitt«

BARA SITT

Min férsta erfarenhet av sittande meditation var i ett tempel i norddstra
Thailand. Tvivel, rastloshet, virkande knin och mingder med tankar kom och
gick. Varfor ska man egentligen dgna sig at att bara sitta? For min del bar jag
pa en lingtan efter storre tillfredsstillelse i livet. Langst fram i templet, vind
mot oss andra, satt den engelske abboten. Varken forr eller senare har jag sett
nigon sitta sa stilla och stadigt. Som ett fridfullt berg.

Att bara sitta dr bland det sviraste i virlden, sirskilt innan kroppen och
sinnet vinjer sig. Det dr dirfor en fordel om du har en stark intention och
motivation att verkligen méta dig sjilv och landa i nuet pd detta sitt. Avsitt en
tid och en plats. Du kan sitta pd en stol, en liten pall eller en kudde pa golvet.
Inta en virdig och vaken hillning. Vilj en intention med 6vningen. Ligg
mirke till hur sinnet vandrar ivig. Varje ging du for tillbaka uppmarksam-

heten vixer den en aning.

Forslag pa intention med 6vningen »Bara sitt«:

trina mindfulness

minska stress

oka koncentration

storre tilamod

stérre medvetenhet om kroppen, kinslor och tankar
okad sjdlvinsikt

€5 4 4 4 4 4 4

annan intention

8o

-

»Vi sitter tillsammans berger

och jag, tills bara berget dr




BERGET DHAULAGIRI, 8 167 METER OVER HAVET (NEPAL).



MINDFULNESS STEG FOR STEG

»Bara gi«

BARA GA

Giéende meditation kan for nybérjare upplevas dnnu mirkligare n sittande
meditation. Varfor skulle man avsiktligt dgna sig at att gi fram och tillbaka
eller i en cirkel? Man kommer ju ingenstans! P4 sitt och vis dr det sant. Syftet
ir heller inte att ta sig frin en plats till en annan, utan att trina en 6ppen och
accepterande uppmirksamhet i nuet. P4 sommaren kanske du har lust och
mojlighet att ga ute i naturen eller att gi barfota pd en grismatta.

Pi lingre kurser varvas géende och sittande meditation. En del foredrar att ga,
och andra tycker bittre om att sitta. Du kan dven diskret trina giende medita-
tion i vardagen, till exempel pé en busshallplats eller nir du vintar pi nigon.

I en mataffir kan du uppmarksamt skjuta kundvagnen framfér dig. Gora det
du ska och samtidigt ha kontakt med f6tternas rérelser, eller hela kroppen.

Forslag pa intention med 6vningen »Bara gi«:
trina mindfulness
kinna andningen

slippa stress och spdnningar
»Nar du gar, lit fotsulan kyssa marken och lit

lugna kropp och sinne

oka kontakten med kroppsliga upplevelser marken kyssa tillbaka.«

45 4 4 4 4 4

annan intention JON KABAT—ZINN
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MINDFULNESS STEG FOR STEG
»8td stadigt«

STA STADIGT

Om du inte trivs med sittande eller giende meditation kan du prova staende
meditation. Vilj en plats och stanna dér. Std med f6tterna lite isir. Kann
kontakten med underlaget. Klargor din intention (se forslag nedan till hoger).
Slut 6gonen och folj andetag efter andetag.

Liksom giende meditation kan denna 6vning med férdel utforas i naturen.
Vilj da ett trid som du stannar vid. Lat f6tterna »sl rot« och strick dig mot
himlen lika virdigt som en gammal ek. Uppmirksamheten kanske hoppar
omkring som en apa fran gren till gren: till ett ljud, ett minne, planerande eller
andra tankar. Kanske kommer det impulser att hitta ett annat trid eller en
bittre plats. Det dr bara tankar och du kan lata dem komma och gi. Fokusera
om och om igen pa andningen, utan att déma dig sjilv. Jag har aldrig sett
nigot trid sl pé sig med grenarna for att det inte dr uppmérksamt!

St kvar sd linge du 6nskar ge niring 4t den medvetna nirvaron pa detta
sitt. Vad som dr »lagom linge« vet bara du sjilv. Prova att aterigen hitta den
fina balansgangen dir du utmanar dig sjilv utan att du pressar dig for hért.
Som en meditationslirare sa: »Iridd dr goda forebilder, men man bér inte tivla

med dem ...«

Du kan éven trina stdende meditation nir omstindigheterna bjuder in till det,

till exempel nir du star i en ko.

Forslag pé intention med Gvningen
»Std stadigt«:
¥

¥
¥
¥
¥

trina mindfulness

forankra dig i nuet fran ta till topp
oka koncentrationen

okad sjdlvinsikt

annan intention
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»8td stadigt i det du dr.«

KABIR

»Stiende meditation lir man sig bist av triden.«
JON KABAT—ZINN,

»VART DU AN GAR AR DU DAR«

»Varje l6v dr ett Gga.«

VIETNAMESISKT ORDSPRAK



MINDFULNESS STEG FOR STEG
»Russinet«

RUSSINET

Fredagskvill hos nagra vinner. Just som soppan dr klar vill ett av barnen, di
tvd dr, gd och ligga sig. Jag tar med maten och sitter mig vid singen. Tar en
sked och blundar. Kinner smaken. Efter nigra 6gonblick siger sonen nyfiket:
— Pappa, meterar du?

—Ja, svarar jag, som inte ens visste att han hade ett ord f6r att »meditera«.
Han ser pd mig med stora 6gon, och siger for férsta géingen:

—Jag ilskar dig.

Kanske ir det som Jon Kabat-Zinn siger, att meditation dr »a radical act of
love«, en radikal kirlekshandling. Oavsett vilken form meditationen tar visar
vi omsorg om oss sjilva. Att dta riknas inte som en traditionell meditation,
men dr precis lika viktig som 6vriga former. Den lilla russinévningen pa skivan
forknippas ofta med mindfulness. Ingen kan som sagt lisa sig till hur en frukt
smakar, s ta fram négra russin och lyssna pé spar 8 pa cd-skivan. Slipp alla
forvintningar och se vad du uppticker.

Forslag pé intention med 6vningen »Russinet«:
% trina mindfulness

stiga ur autopiloten

trina nybdrjarsinne

oka medvetenheten om vad och hur du éter

€ 4 4 4

annan intention
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Grundintentionen:

»Min avsikt dr att utforska alla upplevelser i nuet péett nyfiket och

accepterande sitt.« %

PROVA: 1u ndgra medvetna fuggor i borjan av en maltid, eller at.om mdjligt hela

mltiden i tystnad. Lagg undan tidningar, stang av TV, radio, musikspelare och si
vidare. Kinn eventuella dofter. Lagg marke till smaker och ljud. At inte  for att bli
miitt eller lycklig. At for att dta.

VISSTE DU?
Om man dter och samtidigt gor nagot annat tar kropfen upp matens naringsamnen

samre.




MINDFULNESS STEG FOR STEG MINDFULNESS STEG FOR STEG
»AvslutningsVis« »AvslutningsVis«

AVSLUTNINGSVIS

Enligt Fn:s statistikavdelning dér det varje dygn cirka 164 ooo personer hir pa

planeten. Ténk dig att sd manga ménniskor, etthundrasextiofyratusen, levde hostvind ...
igar och inte idag. Vi lever. Du. Jag. Bara nu. Den tanken — »bara nu« — paverkar i hingmattan gungar
hela min perception, min upplevelse av virlden. Jag ser mig omkring hir i ett dpple

rummet. En blomma som lyste orange hiromdagen har just slutit sina blad. AN BERGSTAD

Den ir lika stilla som férut och nya knoppar dr pa vig.

Utanfor fonstret har frukterna pé dppeltridet mognat. Grenarna hinger
tunga. Snart nog slipper dpplena taget, ett efter ett. Det gir av sig sjilvt. Och
tiden dr mogen f6r mig att slippa taget om denna text. Lata den sviva ut i
cyberrymden som ettor och nollor genom tomrummet. For att si sminingom
mota dig, ddr du ir.

Det mirkliga med mindfulness ér att vi redan dr framme. Nu, nu och nu.
Ingenstans att g4, inget att gora eller uppna. Bara hér och nu. Detta enda
andetag. Detta glimmande 6gonblick och nyfikna utforskande av vad det inne-
bir att leva hir pé jorden.

Vi har kommit till det sista steget p resan genom mindfulnesstriningens
skiftande landskap. Jag dr tacksam fér din uppmarksamhet och hoppas att
den impuls som fick dig att 6ppna boken har fatt niring och kanske till och
med vuxit. Att det sista steget bara dr ett steg pd vigen. Oavsett om du har fitt
mersmak av mindfulness eller inte 6nskar jag dig allt gott och hoppas att du
kan leva ett rikt liv, dar du ar.
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MINDFULNESS STEG FOR STEG

»Litteratur«

LITTERATUR

Kabat-Zinn, Jon (2004): Full catastrophe living. How to cope with stress, pain and illness
using mindfulness meditation. PIATKUS BOOKS LTD.

Kabat-Zinn, Jon (2005): Vart du iin gir ir du dir. Medveten nirvaro i vardagen. NATUR
& KULTUR.

Kabat-Zinn, Jon (2005): Coming to our senses. Healing ourselves and the world through
mindfulness. HYPERION.

Kabat-Zinn, Myla & Jon (1997): Everyday blessings — The inner work of mindful parenting.
HYPERION.

Kornfield, Jack (1993): 4 Path with Heart. BANTAM BOOKS.
Kroese, Andries (2003): Minska din stress med meditation. NATUR & KULTUR.

Kiéver, Anna (2004): Att leva ett liv, inte vinna ett krig. Om acceptans. NATUR & KULTUR.

Nhat Hanh, Thich (2000): Buddhas lira — en vig till glidje och fribet. SVENSKA FORLAGET.

Nhat Hanh, Thich (2002): Mandeltridet i din tridgird — Uppmirksambetens under.
ATTUSA FORLAG.

Nhat Hanh, Thich (2003): Varje steg vicker svalkande vind. Vigledning i meditativ ging.
ATTUSA FORLAG.
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MINDFULNESS STEG FOR STEG

»Litteratur«

Nhat Hanh, Thich (2005): Vi ar redan framme — En zenbuddbistisk text om frid och fred.
ATTUSA FORLAG.

Nilsonne, Asa (2004): Vem dir det som bestammer i ditt liv? Om medveten ndrvaro. NATUR
& KULTUR.

Norberg, Ulrica (2007): Hathayoga. 1cA BOKFORLAG, FORMA PUBLISHING GROUP AB.

Palmkron Ragnar, Asa, & Lundblad, Katarina (2008): Fri frin stress med mindfulness —
Medveten néirvaro och acceptans. PALMKRONS FORLAG.

Santorelli, Saki (1999): Heal thy self — Lessons on mindfulness in medicine. BELL TOWER.
Schenstrom, Ola (2007): Mindfulness i vardagen — Vigar till medveten nirvaro. Viva.

Segal, Zindel; Williams, Mark, & Teasdale, John (2002): Mindfulness-based cognitive
therapy for depression — A new approach to preventing relapse. THE GUILFORD PRESS.

Segal, Zindel; Teasdale, John; Williams, Mark, & Kabat-Zinn, Jon (2008): Mindfulness
— En vag ur nedstimdhet. NATUR & KULTUR.

Tolle, Eckhart (2002): Lew livet full ut. En vig till andligt uppvaknande. ENERGICA
FORLAG.

Tolle, Eckhart (2007): En ny jord. Ditt inre syfte. ICA BOKFORLAG, FORMA

PUBLISHING GROUP AB.
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MINDFULNESS STEG FOR STEG
»Vigar vidare«
VAGAR VIDARE

Hir dr nigra hemsidesadresser f6r dig som vill veta mer om mindfulness
eller hitta vigar for att praktisera:

Center for Mindfulness in Medicine, Health Care and Society (UsA):
www.umassmed.edu/cfm

Centre for Mindfulness Research and Practice (UK):
www.bangor.ac.uk/mindfulness

Gaia House (Ux): www.gaiahouse.co.uk
Insight Meditation Society (UsA): www.dharma.org

Mind & Life Institute (us A): www.mindandlife.org

Nordens Vipassana Center (sVERIGE): www.se.dhamma.org

Vipassanagruppen (sVERIGE): www.sangha.nu

A g
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MINDFULNESS STEG FOR STEG
»Tack!«

TACK!

Tack alla lirare lings Vigen, diribland: jon Kabat—Zinn, Andries Kroese, Saki
Santorelli, Antonia Sumbundu och Yanai Postelnik. Tack dven alla andra varm-
hjirtade meditations— och yogalirare jag har haft den stora forménen att triffa.
Andra inspirationskillor ir Ajahn Chah, Dalai Lama, Hermann Hesse, Kabir,
Jack Kornfield, Aung San Suu Kyi, Rumi, Thich Nbat Hanh och Eckhart Tolle.

Varmaste TACK édven till ...

.. Bernt Lindstrém for tidl6sa toner pa hirjedalspipa.

.. Art director Christina Bolander for »Happy Graphic Design«!

.. Fredrik Swahn, musiker och studiotekniker med kirleksfullt sinne for
detaljer. Nu dr nu!

.. konstnir Giran K. E. Hedberg for entusiasm och gléd i sena och tidiga
stunder.

.. Mamma och Pappa f6r stéd och uppmuntran.

.. producent Marino Assarsson pa Fonix Musik for klokt och konstruktivt
bollande.

. Thomas Jost auf der Stroth, ccOM, certifierad yogalirare.

.. dlskade Y/va £6r uppmuntran och virme, f6r fotostunder, for allt du dr och

det vi delar denna odndliga och korta stund pa jorden.

MINDFULNESS STEG FOR STEG
»Tack!«

... Tuva, Lo och Vide for att ni dr just de ni dr och som inga andra haller mig
med fétterna och hela kroppen pa jorden.
.. alla kursdeltagare f6r resorna och vixandet vi delat och delar.

M3 vi alla vara vad vi redan ir.

g-os

Johan Bergstad
Stjarnsund en stilla kvill i augusti 2009



MINDFULNESS STEG FOR STEG
»Om forfattaren«

OM FORFATTAREN

Johan Bergstad ir leg. psykolog och har trinat mindfulness sedan 1999.
Han ir utbildad instruktor i mindfulnessbaserad stressreduktion (MBSR) for
bland andra Jon Kabat—Zinn och Saki Santorelli fran Center for Mindfulness in
Medicine, Health Care and Society, UsA, samt Andries Kroese, Scandinavian Centre
for Awareness Training (scat), Norge. Han dr dven utbildad i mindfulnessbase-
rad kognitiv terapi (MBKT) f6r Antonia Sumbundu, Danmark.

Johan har skrivit och fotograferat sedan barnsben. En favoritform som poet
ir den japanska kortdikten haiku, se www.baiku.nu. Han bor med fru och tre
barn i sédra Dalarna och arbetar i det egna foretaget JoY Psykologteam.

Lis mer pa:
www,jobanbergstad.se
www,joypsykologteam.se
www.mindfulnessworks.se

Kontakta Johan Bergstad pa _johan@joypsykologteam.se

MINDFULNESS STEG FOR STEG
»Cd-skivan«
CD—SKIVAN

Du kan lyssna pd skivan i ett strick eller anvinda de olika 6vningarna precis
som du sjilv 6nskar. Lds mer under bokens 6vningsdel.

Spdarnamn med tidsangivelser:

1. Introduktion.....ccccevencciinnccccnnnnnee 5.32
2. Tre medvetna andetag.........ccceuvvcucunnce 2.01
3. Kroppskontakt.......coovvivviiiniicnnane. 12.50
4. YOgarorelser......cooiiiiicccicicunieinans 1331
5. Bara it .ooeeeeeeeeeee e 9.36
6. Bara ga.....cccoeuiiiiincc 6.40
7. St Stadigt oveveveeiiecc e 5.18
8. RuSSINEt ..eoveeeeiieieieeeeee e 6.01
9. SISt STEZEL..vvveiiriiiiiceceeceeeees 3.49

Speltid: 65.36 minuter.

Inspelad i Studio Vilan, Stjirnsund, augusti 2009.
Tekniker: Fredrik Swahn.

Ljudredigering: Jonas Assarsson, Golden Sound.
Flgjt pd forsta och sista spéret: Bernt Lindstrom.



MINDFULNESS STEG FOR STEG
»8agt om Mindfulness steg for steg«

SAGT OM MINDFULNESS STEG FOR STEG:

»Den hir boken tror jag blir vildigt anvindbar f6r minga manniskor.
Fotografierna dr underbaral«
— Jon Kabat-Zinn, professor emeritus i medicin, forfattare till »Vart du dn gér dr
du diir« (2005) och grundare av Center for Mindfulness in Medicine, Health Care and
Society (USA).

»Detta dr en verklig pérla. Vacker pé alla sitt, till bide innehall och form.«
— Andries J. Kroese, professor emeritus i kirlkirurgi, forfattare till »Minska din stress
med meditation« (2003) och grundare av Scandinavian Centre for Awareness Training,

Norge.

»En mycket vacker bok. Den inbjuder verkligen till att lisa. Vackra bilder och
torfattaren far fram det visentliga pa ett fint sitt.«
— Anna Kiver, leg. psykolog, leg. psykoterapeut och forfattare till »Att leva ett liv,

inte vinna ett krig - Om acceptans« (2004).

MINDFULNESS STEG FOR STEG
»8agt om Mindfulness steg for steg«

»...en rik killa till inspiration. Ar du nyfiken pa vad mindfulness ir och letar
efter en introduktion, eller praktiserar du redan mindfulness men vill férdjupa
din praktik? Oavsett vilket si rekommenderar jag varmt Mindfulness steg for
steg. Betyget blir fem mindfulnessklockor av fem majligal«

— Martin Strom, Mindfulnessbloggen.se

»Mycket vacker bok!«
— Ola Schenstrim, likare och forfattare till »Mindfulness i vardagen -

Vigar till medveten nirvaro« (2007).

»Denna bok ir helt underbar. S vacker, inspirerande och 6dmjuk.«

— Mia Skimmerstrand, coach, regissor och yogalirare, Stockholm

»Inspirerande och praktiskt anvindbar. Ju mer vi fordjupar oss i boken,
desto mer hittar vi. Allt uttrycks pé ett enkelt och inbjudande sitt.«
— Anette och Ake Heljemo, Laholm

»Mindfulness steg for steg ir en riktig pirla. Mycket proffsigt utf6rd!«
— Peter Elmberg, artist, Mundekulla kurs- och retreatgard






e I
STEG FOR STEG

DENNA BOK OCH CD-SKIVA ger dig en personlig introduktion till
mindfulness — medveten nédrvaro. Du fir effektiva verktyg for att skapa ett
liv i uppmarksambhet fritt frin démande och virderande. Med mindfulness
kan du, var du dn dr, fa storre fokus och 6kad avslappning. Steg for steg
introduceras du i ett nytt sitt att vara i varlden. Verktygen kan du sedan
bira med dig 6verallt.

Boken ir rikt illustrerad med inspirerande texter och citat. Cd-skivan
innehiller korta 6vningar f6r 6kad livskvalité.

Férfattare Joban Bergstad } »..vildigt anvindbar.

ar legitimerad psykolog i Fotografierna dr underbaral«
@utbildadminz{fulness— — Jon Kabat-Zinn, Center for
instruktor. Han dr dven :  Mindfulness

fotograf och har tagit bokens

bilder. »En mycket vacker bok.« y

— Anna Kiver, forfattare "ufetlneny ‘colLection

»...fem mindfulnessklockor av
fem mojligal« ISBN: 978-87-91029-31-8

— Martin Strom,
Mindfulnessbloggen.se
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