Aftonbladet: Vack dina sinnen!

Mindfulness lar dig njuta av
vardagen

Du glommer handvaskan i
mataffaren.

Du ser inte att l6ven vaxlat
fran gront till gult.

Mindfulness kan hjdlpa dig att
bli mer ndrvarande och njuta av
vardagen.

Minns vad du sdg pa vég till jobbet

i morse? Var det molnigt? Minns du
hur traden sdg ut? Férmodligen inte.
Manga i dagens stressade

samhalle har svart att vara medvetet

narvarande. I stéllet tdnker man pa
kvallens middag eller problem pa
jobbet.

Lar dig hantera stressen
Mindfulness kan gora att du blir
battre pa att leva i nuet. Begreppet

vinner allt mer mark bland
psykologer och terapeuter som
behandlar manniskor med
utmattningssyndrom.

Men mindfulness vander sig aven
till den breda allmanheten.

P& yogacentret Yogayama i
Stockholm har man i tvd &r erbjudit
kurser i mindfulness.

- Vi riktar oss till alla som
upplever att tiden ar knapp och att
tankarna far genom huvudet, sager
instruktéren Martin Wikfalk.

Han beskriver mindfulness som en
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Varva ner i vardagen

Bildextra Atta enkla 6vningar
fran boken Mindfulness i
vardagen - trana sjalv!

Testa — Ar du mindful? Se
om du behdéver tréana upp
medvetenheten.

Vack dina sinnen!
Mindfulness lar dig njuta av
vardagen.

Varva ner i vardagen - 16
latta knep for att ma battre

"Kan mindfulness hjilpa
mitt forhdllande?" Las chatten
med Ola Schenstrom.

strategi for att klara av ett stress-igt vardagsliv. Det kan lara dig att
hantera negativa eller aggressiva tankar som kommer nar du sitter i en
bilkd, trilskas med ilskna barn eller en kravande chef.

- Vi har en tendens att reagera enligt samma tankemadnster varje
gdng. Med mindfulness far man hjélp att reda ut vad som &r tankar,
kanslor eller bara en kroppssensation, sager Martin Wikfalk.

Ova varje dag

Mindfulness handlar om att ta en sak i taget. Att acceptera nuet - s
som det &r. Detta kan du 6éva pd varje dag.

- Bérja nar du gar, cyklar eller kér bil till jobbet. Férsék bli medveten
om vad du ser och upplever genom dina sinnen.

En annan viktig 6vning ar me-ditation. Tio minuter per dag kan racka.
Och du behdéver inte vara en zen-mastare for att klara det.

- Manga tror att de maste vara valdigt lugna for att meditera. Men sa
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ar det inte. Mindfulness-meditation &r ett satt att na 6kad
sjalvkdannedom och se sin omgivning med klarare égon. Men det kravs
att du dvar, sager Martin Wikfalk.

Meditation och mindfulnessévningar har aven andra positiva effekter.

- Du lar dig att observera vad som hander i ditt medvetande utan att
I&ta dig ryckas med. Kroppen far en chans att dterhamta sig. Och du far
en rikare upplevelse av livet.

Maria André

Sittande meditation — 10 minuter

®Boka garna tid med dig sjalv fér meditation. Morgonen &r en bra tid
innan familjen vaknar.

#1 Valj en plats som &r lugn och tyst.

®2 Sitt pa en stol med fotterna platt pa golvet. Sitt en bit fran
stolsryggen.

®3 Ha girna en kudde under rumpan s3 att backenet kommer i rétt
stallning.

#4 Sitt med axlarna sankta. Ha en stéllning som signalerar
vakenhet.

#5 Formulera din avsikt med meditationen, som ”Jag vill leva ett
lugnare liv/minska min stress/6ka mitt talamod”.

®6 Rikta din uppméarksamhet p3 din andning. Kann efter i nésa,
bréstkorg, mage. Félj ndgra andetag in och ut.

®7 Nar du upptdcker att tankarna vandrar ivag, for tillbaka
uppmarksamheten till din andning.

#8 Om tankarna kommer igen: Stanna upp - Observera dem -
Acceptera dem - Slapp dem (SAOS). Forestall dig tankarna, som moln
pa himlen. De driver sakta bort.

#9 Under de sista 6gonblicken nar du sitter, 3terga till din

andning. Kann efter hur hela andetaget fyller din kropp.
L

®
(Utdrag fr@n cd-skiva som tillhér boken “Mindfulness i vardagen”. Lds
mer p§ www.mindfulnesscenter.se)
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