Tips nar du gor CD "Medveten narvaro”

Det kan underlatta att bestamma i férvag nar du ska dva eftersom att det ar vanligt
att man bitvis kanner ett valdigt motstand mot att 6va medveten narvaro precis innan
man ska gora det.

Har du en kalender &r det bra att skriva in i den nar du ska 6va. Har du ingen
kalender s hittar du ett planeringsschema pa www.livskompass.se (under fliken
Arbetsmaterial) Det har motstandet &r lite som nar man ska tréna, det ar oftast ett visst
motstand nar man ska aka ivag, men oftast valdigt skont nar man val har gjort det.

En kand meditationslarare, Jon Kabat-Zinn brukar saga sa har till sina deltagare
angaende att 6va medveten narvaro:

"Du behover inte gilla det, du behdver bara gora det”

Alla instruktioner du behover finns pa CD Medveten narvaro. Det ar bara starta
skivan och félja instruktionerna.

Ovning 1. Att vila i sig sjalv och 6vning 2. Fullt narvarande &r framst tankt att goras
liggande.

Om du &r ute och reser ar speciellt 6vning 2 & 3 lampliga att gora. Ovning 5 & 6
fungerar ocksa bra pa resor.

Har kommer 6 generella tips som &r bra att ha i bakhuvudet nar du ovar.

1. Oavsett vad som hander (t ex om du somnar, férlorar koncentrationen, hela tiden
tanker pa andra saker, fokuserar pa fel kroppsdel eller inte kanner ndgonting), bara
fortsatt 6va! Detta ar dina upplevelser i nuet. Bara upplev dem.

2. Om din hjarna later dina tankar vandra skall du bara helt enkelt lagga marke till
tankarna (som nagot som kommer och gar) och sedan varsamt ta tillbaka fokus till att
folja instruktionerna.

3. Slapp idéer som "bra", "dalig", "gora 6vningen pa ratt satt" eller "férsoka rena
kroppen". Det har ar ingen tavling. Det ar inte en fardighet du skall strava efter. Det
ar inget speciellt tillstdnd du ska uppna. Det enda som behovs ar att 6va regelbundet
och ofta. Fortsatt bara att 6va med en dppen och nyfiken attityd.



4. Slapp eventuella férvantningar om vad 6vningen kommer att gora for dig.

Forestall dig den som ett fro du har planterat — ju mer du patar, rotar och stor desto
mindre chans har fréet att kunna gro och utvecklas. Detsamma galler fér Medveten
narvaro - évningarna — ge dem bara de ratta forutsattningarna — lugn och ro,
regelbunden och flitig 6vning. Det &ar allt. Ju mer du forsoker paverka vad du vill att de
skall gora for dig, desto mindre kommer de att kunna gora det.

5. Forsok narma dig dina upplevelser i varje 6gonblick med attityden "OK, det &r sa
har saker och ting ar just nu". Om du forsoker fly ifran obehagliga tankar, kanslor
och/eller kanslor som finns i kroppen finns det en risk att de otrevliga kanslorna
kommer att avleda din uppmarksamhet och hindra dig fran att gora saker du vill gora.
Var medvetet narvarande, var icke-kampande, var i nuet och acceptera saker som
dom ar. Bara fortsatt 6va.

6. FOrsok att omsatta den narvaro du tranar upp till din vardag. Ova pa att ta dig sjalv
till nuet sa ofta som mojligt under din dag. Utnyttja garna tillfallen da vi far hjalp av att
vi kanner saker med kroppen i nuet, till exempel nar du duschar, diskar, knyter
skorna, fryser eller kdnner vinden mot huden.

Medveten narvaro ar egentligen ratt okomplicerat, och kraver anda regelbunden
ovning for att trana upp. Har kommer en definition av medveten narvaro.

Medveten narvaro innebar att vara uppmarksam pa ett speciellt satt:
avsiktligt,
I nuet

och utan att vardera eller doma.
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