MEDVETEN NARVARO

Medveten narvaro, eller mindfulness som det ocksa kallas, ar en fardighet som
hjalper oss att styra var uppmarksamhet. Medveten narvaro handlar inte om att
”sluta tinka” utan att trana upp var formaga att vara har och nu for att sjalva kunna
valja var vi vill rikta var tankeverksamhet. Vi lar oss sdlla bort distraktioner och
negativa tankar och starker pa sa satt var formaga att fokusera pa ratt saker.
Fardigheten syftar till att vara medveten om och accepterande gentemot vad som
sker just har i stunden och kan anvandas for att minska bland annat oro, stress och
nedstamdhet. Det kan ocksa gora det lattare att hantera smartproblematik.

Hur kan jag 6va pa medveten narvaro?

Det finns manga olika satt att trana upp sin formaga att vara medvetet narvarande.
Pa internet, i appar och i bocker kan du hitta manga olika 6vningar att gora pa egen
hand. Manga tror att dvningar i medveten narvaro enbart innebar att lyssna pa
guidade meditationer men detta ar endast ett av manga satt. En stor fordel med
medveten narvaro ar att det gar att trana pa var som helst och nar som helst, pa
pendeltaget, i duschen, nar du borstar tanderna eller under fikarasten &r nagra
exempel. Det kraver inte heller nagra forkunskaper eller ndgon sarskild utrustning.
Du kan borja smatt genom att undersoka vardagliga ting omkring dig. Hur luktar
kaffet? Hur kédnns det att bita i ett apple? Vilka fargnyanser har himlen idag? Vad for
instrument kan du urskilja i din favoritlat?

| borjan kan det kannas lite ovanligt eller obekvamt, det &r inte konstigt om det k&nns
svart att slappna av. For de flesta av oss ar det ett helt nytt satt att forhalla oss och
som vi alla vet ar beteendeférandringar ofta svara. For en del personer upplevs de
negativa kanslorna och tankarna som narmare och mer pafrestande i borjan, det ar
inte konstigt utan en del av vad vi forsoker lara oss hantera. Att 6va pa medveten
narvaro forandrar inte yttre omstandigheter men det kan hjalpa dig hantera dessa pa
ett mer funktionellt satt vilket kan géra dem lite lattare att leva med.

Kom ihag!

Syftet med att 6va medveten narvaro ar inte att I6sa problem eller férandra hur du tanker
och kanner. Ibland kommer din hjarna vilja styra ivag dig mot saddana uppgifter anda, det
ar okej, 6va da pa att notera att det hander och aterga sedan till din 6vning. Det &r inte
ovanligt att domande tankar om din prestation och formaga att utéva évningen dyker upp
men dessa tankar ar inte hjalpsamma, forsok satta alla kritiserande tankar pa paus medan
du Ovar.

Var snall mot dig sjalv, for att lara sig nagonting nytt kravs 6vning. Ibland &r det extra svart,
inte minst i perioder nar vi kdnner oss stressade eller oroade och kanske behdver
dvningarna som allra mest. Fundera pa om du kan hitta nagot satt att paminna dig sjalv
om att trana dig i medveten narvaro aven nar det kanns som svarast.

-- | . 5]
DIGGA Halsocentral =i tmnesiee  premicrre [ e

Frenta repersts
it



Tips!
Nedan foljer en lista med olika stéllen dar du kan lasa mer om och hitta olika
ovningar i medveten narvaro, prova dig fram for att hitta vad som passar just dig.

Hemsidor:

jagharnu.se
mindulnessportalen.se

1177 .se sok pa “mindfulness”

Appar:

Antistress

Mindfulness appen
Headspace (pa engelska)

Bocker:

Vart du &n gar ar du dar: medveten narvaro i vardagen av Jon Kabat-Zinn
Mindfulness: 6gonblickens under av Thich Nhat Hanh

Fri frAn stress med mindfulness: medveten narvaro och acceptans av Asa Palmkron
Ragnar & Katarina Lundblad
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