Om uppmarksamheterna i mindfulnesstraning
med grund i Hinayanabuddhismens Satipatthana-sutta ('Discourse on the
establishing of Mindfulness’)

1. Bakomliggande teori och grundtréning

Mindfulness (pali satipatthana; sanskrit smriti) innebar att vi ar medvetna om
olika aspekter av jaget och omvarlden i varje 6gonblick. Medan meditation ar en
praktik som ar avgransad i tiden har mindfulness inga sadana yttre granser och ar
pa ett satt ingen sarskild praktik alls; tvartom ska uppmarksamhet och narvaro i
nuet vara vart naturliga satt att moéta livet. Eftersom dagens komplexa samhille
inte ar uppbyggt for att underlatta ett sadant forhallningssatt ar utmaningarna
stora men behovet och vinsterna annu storre.

For att endast praktisera mindfulness for egen utveckling och valbefinnande
behover vi inte nddvandigtvis ha kunskap om grunderna i den buddhistiska
varldsaskadningen och filosofin, atminstone inte i borjan. Men som nar det galler
mycket annat ar det bade fordelaktigt och inspirerande att kunna forankra olika
upplevelser och framsteg teoretiskt — liksom vi kan vilja férankra de bakatsteg som
ocksa kommer att komma enligt de cykliska lagarna. Och om vi sedan ska forsta
vart mindfulness i foérlangningen vill ta oss ar viss kunskap nédvandig. Att
mindfulness ar stressreducerande och for med sig en mangd andra mentala och
fysiska fordelar ar gott — for manga manniskor kanske gott nog. Men precis som
inom buddhismen som helhet ar slutmalet helt och hallet spirituellt, dvs.
mindfulness siktar mot det mal som ger hogsta mojliga valbefinnande pa alla
plan.! Den utdvare som vill férstd hur och varfér det dr s behéver ta del av
atminstone vissa centrala delar av buddhismens omfattande begreppsapparat.?
Och just det kan tyckas paradoxalt, for genom mindfulness (och genom
meditation) ska vi till sist komma bortom just sprak, begrepp och mentala
villfarelser och se verkligheten sdsom den faktiskt ar. Det gor vi namligen normalt
inte, havdar buddhismen och andra spirituella skolor. Var perception och vart
medvetande filtrerar vara upplevelser i varje 6gonblick via exempelvis
forkunskaper, forutfattade meningar och humor. Detta ger en forvrangd, subjektiv
och darmed illusorisk, osann bild av varlden, men nar vi intar den observatorsroll
som ar grunden for mindfulness har vi tagit forsta steget mot en

! De stora virldsaskadningarna och religionerna satter alltid spirituellt vilmaende fére mentalt
och fysiskt vdlmaende. Skalet ar att vi mar bra i sinnet och kroppen om, och endast om, vi mar
bra i anden, dvs. bade vdlmaende och illamaende har sin rot i vart andliga jag.

2 Och helst inte bara av buddhismens! Alla traditionella liror, exempelvis taoismen, hinduismen
och olika shamanska riktningar, lutar sig pa samma grundprinciper. Den moderna fysiken har i
snabb takt ndrmat sig dessa gamla forklaringsmodeller och presenterar fakta som kan vara
lattare att forsta for alla som ar formade av den vasterlandska idéhistorien.



direktupplevelse.3 The Shambala Dictionary of Buddhism and Zen betonar: ”Since
smriti is free from falsifying influences, it can bring insight into the transitory,
unsatisfactory, and essenceless nature of all appearances.” Det som vi ytterst ska
inse ar tillvarons shunyata — ‘tomhet’ — som ar ett av buddhismens centrala
begrepp. Insikten om shunyata vilar i sin tur pa insikterna att alla sammansatta
ting (samskrita) ar obestandiga (anitya) och inte har nagon essens, "karna”
(anatman). De karakteriseras ocksa av lidande (duhkha). Nar vi blir varse
tomheten i ting och foreteelser, och samtidigt vidgar var spirituella forstaelse pa
andra satt, kommer vi allt mer sallan att klanga oss fast vid dem. Vi ser just att de i
sjalva verket inte har de varden och egenskaper som vi tidigare har tillskrivit dem.
Darmed far den negativa aspekten av vart sjilv* — ego — mindre féda och tappar
sitt stora inflytande. Det ar egot som skapar begéar och vi kommer saledes
automatiskt att slappa allt fler begér. Utan begar skapar vi inga karmiska® spar och
har darmed inget som binder oss vid cykeln av aterfédelser (samsara). Det &r forst
harefter som man kan tala om nirvana, det valkdanda begrepp som ofta dock inte
syftar pa nagon speciell plats efter doden utan pa ett sarskilt sinnestillstand i livet
har och nu.

Mindfulness &r nummer sju pa den ddla dttafaldiga vigen® och spelar darmed
en central roll i klassisk buddhism:’

3 Jamfor de tva pastadendena ”Det ar daligt vader idag” (alltid falsk, filtrerad av vara preferenser)
och ”"Det ar annorlunda vader idag” (kan bevisas vara objektivt sann).

4 Sjéilvet eller egot framstills ofta som ndgot enbart negativt, men |at oss hellre tala om en
negativ och en positiv aspekt. Spirituell utveckling handlar inte om att utplana det som gor oss till
individer utan om att reducera inflytandet av egots morkare sida: den som graver ner oss i
materialism, som skapar konflikter, som reagerar pa ett satt som ger negativa konsekvenser osv.
> Karma = lagen om orsak och verkan i samverkan med en psykologisk komponent i form av en
intention. Annorlunda uttryckt: det eviga och universella instrumentet for balans mellan vad en
individ eller ett kollektiv ger ut och far tillbaka.

® Den &dla attafaldiga vagen pekar ut de olika aspekter av oss sjilva och av vara liv som vi har att
arbeta med for att utvecklas spirituellt. Den ska betraktas som en guide i praktiskt handlande
med teoretisk grund i de s.k. fyra ddla sanningarna (om lidandet, lidandets orsak, lidandets
upphorande samt vagen till lidandets upphdrande; om dessa se s. 14).

7 Mindfulness ar samtidigt en av sju upplysningsfaktorer (bodhyanga) jamte (2) férmégan att
urskilja ratt och fel i enlighet med dharma (den buddhistiska laran); (3) att ldgga energi och
anstrangning i traningen; (4) att finna lust och gladje i laran och larandet; (5) att finna frid bortom
begaren; (6) att ha jamnmod samt (7) att inte diskriminera (dvs. att skilja mellan motpoler som i
sjilva verket ar illusioner).

Min egen erfarenhet ar att jimnmod och mindfulness ar oupplosligt forenade. Det som far oss
att férlora jdamnmodet och maktldsa aka med i sinnets forandringar ar ofta tanken pa det som har
varit eller det som kommer. Nar vi observerar innevarande 6gonblick kan inte de faktorerna fa
faste. Men som sa ofta i mindfulness géller det att vara snabb och koncentrerad!
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Fullandad vision

Fullandad kansla

Fulldndat tal®

Fullandad handling

Fullandad forsoérjning

Fullandad stravan

Fullindad medvetenhet

Fullandad samadhi (samadhi tolkas ibland som koncentration el.
meditation, ibland som forsjunkenhet i den adla attafaldiga vagen som
helhet betraktad).

O 0O O O O O O O

Det finns god anledning att foérséka bevara denna klassiska forankring och den
ursprungliga utformningen eftersom mindfulness i vast idag har blivit just till en
praktik som ar avgransad i tiden, dvs. har tagit den plats som
meditationstraningen egentligen ska ha. Allmant har vi férvanskat
mindfulnesstraningen sa att den ska passa in i vart ofta pressade samhalle, utan
att tanka pa att det var avigsidorna av detta samhalle som fick oss att soka hjalp i
mindfulness. Vi bor vara forsiktiga sa att inte praktiken urvattnas och den lakande
och spirituella kraften férsvinner.

Att i levande livet vara medveten om vad man gor, hur man gor det, hur man
kdnner osv. ar tekniskt sett inte sarskilt svart. Daremot kan det vara mycket
krdavande pa andra satt och det torde inte finnas en enda manniska pa var planet
som alltid ar narvarande i nuet. En forsta forutsattning ar att vi har tillracklig
koncentrationskraft, och det ar den vi tranar upp under de avgransade stunderna
av sittande meditation. Meditation ar saledes grundtraningen, basen for en god,
fortgdende mindfulness.® Att nd koncentrationskraft ar ett lika naturligt som
vilkint delmal med meditationstriningen, och med zenbuddhismens?!? japanska
terminologi kallas denna kraft for joriki:

8 Sarskilt steget fulldndat tal innehdller i sig ett betydelsefullt inslag av mindfulness! Vi kan vilja
att observera l6pande inte bara vad vi sager utan hur vi sager det.

9 Samtidigt dr mindfulness koncentrations-/meditationstraning. Utan att vara mindful —
narvarande i ett koncentrationsobjekt eller i tankefrihet — har vi ju ingen grundtrdning! Den
klassiska innebérden av mindfulness, inom ramen for den ddla attafaldiga vagen, syftar dock
framst pa den I6pande process som pagar i vardagslivet, moment fér moment.

10 Chan-/Zenbuddhism: sammansmaltningen av den indiska buddhismen och den kinesiska
inhemska taoismen. Chan borjade ta form pa 500-talet och foérdes till Japan pa 1100-/1200-talet
(dar kallad Zen).



... 'that particular power or force that arises from the
concentrated mind and that is brought about through training in
zazen [dvs. zenmeditation, ordagrant ‘att sitta i zen’]. Joriki makes
possible continuous presence of mind as well as the ability, even
in unexpected or difficult circumstances, spontaneously to do the
right thing.”

The Shambala Dictionary of Buddhism and Zen

Franvaron av koncentrationskraft kan yttra sig som att vi, nar vi vill vara
narvarande, tappar bort oss och inte vet om att vi tappar bort oss. Ett steg battre
ar att vi tappar bort oss men strax vet om det, och bast ar givetvis att vi inte
tappar bort oss sa ofta utan fortgaende kan lasa sinnet vid nagot utan att
anstranga oss for mycket, kanske flera minuter i strack utan nagra storre
storningar. Detta blir allt |attare med tiden, men det ar viktigt att inte bli forhaxad
av malet utan att istallet njuta av sjalva resan!

2. De fyra uppmdrksamheterna

Vart jag ar en komplex sammansattning av kropp, andning, tankar, kadnslor och
ande. Det ar naturligtvis omajligt att vara narvarande i allt samtidigt, men det ar
inte heller tanken med mindfulnesstraning; tvartom ar det logiska och enda
rimliga att vara narvarande i en aspekt at gangen. En bra utgangspunkt ar att
arbeta med den aspekt som du tycker ar mest relevant just dar och just da och
inte tvinga dig till att folja nagot schema. Detta darfor att du ska trivas med
praktiken. Nar du kan knyta an emotionellt till den blir det lattare att behalla
motivationen.

Den forsta, grova indelningen av vart jag och var omvarld ar, enligt klassisk
tradition, fyrdelad. Vi far da fyra olika slag av uppmaéarksamhet som tacker in hela
var tillvaro:

Andning och kropp
Kanslor och férnimmelser
Sinnestillstand

Mentala objekt

o O O O

Kanske ar det ovantat att det rader viss oenighet kring vad som exakt avses med
var och en av kategorierna och darmed vad som ska rymmas inom dem. Men vi
handskas med ett ansenligt antal termer och begrepp som ska 6versattas och
tolkas fran gamla sprak och som dartill ska forstas i olika kulturella sammanhang.
Miljoner utovare har praktiserat mindfulness i 2 500 ar, samtidigt som manga
teoretiker har bidragit under lang tid, och dven det leder givetvis till skillnader i
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teori och praktik. Man ska ocksa ha i minnet att det finns vissa vasentliga
filosofiska skillnader mellan dels Hinayanabuddhismen (‘den lilla farkosten’; den
aldsta skolan), dels den mer omfangsrika Mahayanabuddhismen (‘den stora
farkosten’) som ar av senare datum, dels Vajrayanabuddhismen
('diamantfarkosten’) som ar dominerande i Tibet och vastvarldens storsta
buddhistiska gren.

Det ar fordelaktigt att inleda sin mindfulnesspraktik med andningens och
kroppens uppmarksamhet eftersom kroppen ar konkretare och mer lattillganglig
an sinnet. Den ar alltid dar och alltid i nuet, till synes oféranderlig till skillnad fran
sinnet. Emellertid ar den delen av praktiken (eller ndgon av de andra delarna) inte
nagot vi blir “fardiga” med sa att vi sedan kan slappa den och ga vidare till nasta
steg; tvartom behover vi atervanda igen och igen. Det kan i manga fall ocksa vara
lampligt dven som nybdrjare att arbeta med exempelvis kanslor och férnimmelser.
Att praktisera kroppens uppmarksamhet nar vi hamnar i nagon situation som
skapar obalans i sinnet ar kanske inte det basta valet; battre ar att lagga vikt vid
olika aspekter av sinnet (men gédrna ocksa observera hur sinnestillstanden
avspeglar sig i kroppen). Precis som den adla attafaldiga vagen kan vi darfor
betrakta de fyra mindfulnesspraktikerna som ett spindelnat dar vi vid olika
tidpunkter drar i olika tradar, snarare an som en trappa dar vi tar de olika stegen i
en viss foljd.

3. Uppmdrksamhet 1: Andningen och kroppen och dess rorelser, positioner
och uttryck

Gaende meditation (jap. kinhin) praktiseras flitigt inom bland annat
zenbuddhismen. Syftet ar att meditationsdeltagarna ska fa rora pa sig mellan
passen av sittande meditation och samtidigt behalla nagot sanar fokus. | kinhin
kan man rora sig valdigt langsamt, lite snabbare och ibland dven smaspringande,
men i vilket fall ar det fotsulorna som ar objektet for koncentrationen. Man ska
"befinna sig i fotsulorna”, i kanslan mot skon eller golvet, i kanslan nar foten satts i
och lyfts upp. Denna metod visar en del av vad uppmarksamhet nummer ett
handlar om. Har ska vi vara uppmarksamma pa andning och kropp. Det &r da forst
och framst fordelaktigt att sanka tempot for att 6verhuvudtaget hinna med att
folja sig sjalv.1! Vi ska sedan observera hur vi andas — kort eller langt, snabbt

1 Hir kan observeras att sittande meditation automatiskt ger oss en permanent temposankning,
en viss eftertanksamhet nar vi ror oss. Aven pa detta vis forbereder alltsd meditationen oss for
mindfulnesstraning.



eller langsamt, djupt eller ytligt.*? Vi ska vidare observera hur vi star, gar, sitter
och ligger och hur vi utfor rorelser. Vi ska ocksa vara uppmarksamma pa
spanningar och felstallningar i kroppen. Och, framfor allt, vi ska slappa tanken pa
vad kroppen ska gora i ndsta moment och vara med den i vad den gor just nu. For
att 6ka intensitet och fokus i traningen kan vi bestamma oss for att under
begrdnsade perioder inte gora nagot med kroppen utan att forst tanka: “Nu ska
jag strdcka ut héger arm och ta pennan”; ”Nu ska jag flytta véinster fot, sedan
vrida och béja ryggen och ta upp papperet fran golvet”. Det ar naturligtvis en
omojlighet att pa detta vis folja komplexa rorelser i vardagen, men dven att
uppmarksamma enskilda rorelser ger vardefull traning.

Sa har sa Buddha om andningens och kroppens uppmarksamhet:

Mindful, he breathes in, and mindful, he breathes out. He,
thinking, 'l breathe in long,' he understands when he is breathing
in long; or thinking, 'l breathe out long,' he understands when he
is breathing out long; or thinking, 'l breathe in short,' he
understands when he is breathing in short; or thinking, 'l breathe
out short,' he understands when he is breathing out short.

[...]

"And further, O bhikkhus'?, when he is going, a bhikkhu
understands: 'l am going'; when he is standing, he understands: 'l
am standing'; when he is sitting, he understands: 'l am sitting';
when he is lying down, he understands: 'l am lying down'; or just
as his body is disposed so he understands it.

Satipatthana-sutta

12 Andningen ar ett klassiskt koncentrationsobjekt dven i meditationstraning. Min erfarenhet &r
dock att en hel del utévare — déribland jag sjédlv — inte uppskattar att anvdanda andningen pa detta
satt utan vill I6sgora den fran sinnet sa langt som majligt (for att minimera risken att boérja styra
och eventuellt pressa den). Den indiska traditionen for spirituell traning (inklusive mindfulness)
antar generellt synsattet att en styrd andning skapar koncentration och sinnesro, medan
kinesiska och japanska traditioner ofta havdar att styrd andning istdllet skapar spanningar och
energiblockeringar. Dar startar man istdllet med koncentration pa ett objekt och later andningen
komma till ro av sig sjalv. Oavsett vad vi anser ar det viktigt att vi foljer var kdnsla och inte laser
oss vid vad vi tror ar obligatoriskt.

13 Tiggarmunk.



Det finns oandligt manga mojligheter i vardagen att trana kroppens
uppmarksamhet — det dr bara vi sjilva, var motivation!* och var joriki som satter
gransen. Om vi vill har vi att gora dygnets alla vakna timmar! Vi gar eller ror oss pa
annat satt, vi star, sitter och ligger, vi utfér manga vardagliga och mindre
vardagliga sysslor. Och dessutom andas vi hela tiden! Vi kan vara mer eller mindre
detaljerade i vara observationer och primart halla oss till vara favoritsituationer
(du kommer snart att hitta dem). Det viktiga dr att vi tycker att praktiken dr trevlig
och intressant sd att vi kan koppla emotionellt till den (slentrian ar inte nagon god
van till varken meditation, mindfulness, qgigong eller tai chi och ar i princip
detsamma som franvaro av koncentration). Under alla omstandigheter ska vi —
precis som i den sittande meditationen — hela tiden forsdka att dra
koncentrationen tillbaka till det som vi for stunden har utsett till
koncentrationsobjekt. 1

4. Uppmdrksamhet 2: Kéinslor och férnimmelser

"Here, O bhikkhus, a bhikkhu when experiencing a pleasant
feeling, understands: 'l experience a pleasant feeling'; when
experiencing a painful feeling, he understands: 'l experience a
painful feeling'; when experiencing a neither-pleasant-nor-painful
feeling, he understands: 'l experience a neither-pleasant-nor-
painful feeling'; when experiencing a pleasant worldly feeling, he

1% Det stora problemet i min mindfulnesstraning har varit motivationen — ett snérigt,
svarbemastrat hinder som inte gar att resonera bort och som har formagan att dyka upp nar man
minst anar det. Under manga ar av meditations-, qigong- och tai chi-traning har jag séllan haft
problem med motivationen, sa varfor just i mindfulness? Jo, da handlar det ju om tréning i
vardagen, nar man kdnner sig som minst spirituellt laddad, har som mest att géra och synes vara
som langst fran det spirituella malet. Meditation, gigong och tai chi tranas under “ordnade
former”, ofta i val valda miljoer, kanske tillsammans med trevliga manniskor. Mindfulness
erbjuder mer séllan sadant — tvdartom ar det nar allt 4r som mest hektiskt och som “minst andligt”
som ndrvaron i nuet verkligen behover plockas fram ...
1> Andningens och kroppens uppmarksamhet inkluderar ocksa féljande évningar, fér den som
Onskar:

> Analys av kroppens element (mental dissekering). Mal: att se att kroppen och dess delar ar
enbart en sammansattning av de fyra elementen (jord, eld, luft, vatten). Var bild av ett enhetligt,
permanent jag forsvinner (jfr anatman, s. 2).

> Kontemplation av kroppens 32 delar.

> Charnel ground contemplation (charnel ground = avstjalpningsplats for doda kroppar):
Kontemplation 6ver doda kroppar i nio olika stadier av forruttnelse, inriktad pa insikt om
kroppens férganglighet. Aven har ar ett viktigt syfte att ritta till bilden av ett enhetligt,
permanent jag. Det som for vastmanniskan kan tyckas vara en marklig fixering vid déden inom
buddhismen &r en naturlig foljd av dels det spirituella slutmalet, dels att reinkarnationslaran ar sa
central: livet vi lever nu ar ur det perspektivet inget annat dn en forberedelse for nasta
aterfodelse in i ett — forhoppningsvis — gynnsamt liv.
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understands: 'l experience a pleasant worldly feeling'; when
experiencing a pleasant spiritual feeling, he understands: 'l
experience a pleasant spiritual feeling'; when experiencing a
painful worldly feeling, he understands: 'l experience a painful
worldly feeling'; when experiencing a painful spiritual feeling, he
understands: 'l experience a painful spiritual feeling'; when
experiencing a neither-pleasant-nor-painful worldly feeling, he
understands: 'l experience a neither-pleasant-nor-painful worldly
feeling'; when experiencing a neither-pleasant-nor-painful
spiritual feeling, he understands: 'l experience a neither-pleasant-
nor-painful spiritual feeling.'

Satipatthana-sutta

En vanlig forestallning om mindfulness ar att man inte ska vardera fysiska och
mentala upplevelser utan endast konstatera deras existens. Och det dr sant om
man med “vdrdera” menar att man ocksd gdr vidare in i det specifika
sinnestillstand som kan komma att félja ndstan direkt efter virderingen. Men sa
ska vi inte arbeta — det ar motsatsen till mindfulness. Om vi later oss ndja med
varderingen och fortsatt varnar om objektiviteten hamnar vi inte i konflikt med
mindfulness’ observatorsroll. Jamfor reaktionerna nar vi trampar barfota pa ett
kladdigt golv:

(a) ”Fy vad ackligt, jag blir sa fruktansvart irriterad!” Vardering (ackligt) och
sinnestillstand (irriterad) blandas och fangar observatoren istéllet for att betraktas
pa avstand.

Istallet:

(b) Varderingen yttras: “Detta ar fysiskt obehagligt, vilket jag nu har
konstaterat.” Eftersom betraktaren kanske inte kan forbli helt emotionellt neutral
fortsatter vederborande att observera: ”Vilket sinnestillstand ar jag pa vag att
hamna i nu? Jo, irritation.” Men har har vi en viktig poang med mindfulness: risken
minskar drastiskt att forsattas i ett (har) destruktivt sinnestillstand just genom att
vi varderar, observerar och allmant stannar upp, och om vi anda hamnar dar ar
chansen god att vi kan ga ut igen!

Att irritationen ar narvarande ar en iakttagelse som hor till den tredje
uppmarksamheten, dvs. Uppmarksamhet 2 — kanslor och férnimmelser — tacker
inte det som vi i vanligt sprakbruk normalt skulle rakna som
"kanslor”/”emotioner”, sasom karlek, hat, gladje, irritation osv.; dessa ar istallet
sinnestillstand enligt mindfulness.

Vi ska observera kanslors och fornimmelsers tre kvaliteter, huruvida de ar:
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o behagliga
o obehagliga
o neutrala

... och aven vilken aspekt de har:

o varldsliga
o andliga'®

Vi arbetar med totalt fem klasser:

o mentalt behagliga/obehagliga (t ex att vi tdnker pa varsolen mitt i vintern
respektive att vi tdnker pa golvet och ryser)!’

o fysiskt behagliga/obehagliga (t ex att vi ater var favoritmat respektive att vi
gar pa golvet (och troligen ryser &nnu mer))

o neutrala

De fysiska klasserna ar kopplade till vara fem sinnen: syn, horsel, smak, lukt och
kdnsel. En kdnsla/fornimmelse kan samtidigt ha (och har troligen oftast) bade en
mental och fysisk aspekt, till exempel da vi sitter i varsolen.

Man kan argumentera for att det primdra syftet med Uppmarksamhet 2 inte ar
att dtervanda till nuet sdsom vi gor med hjalp av kroppens och andningens
uppmarksamhet. Snarare har vi att goéra med ett givande introspektivt redskap.
Det hjalper oss att dra fram trollen i ljuset for att forhoppningsvis kunna uppldsa
dem i tomma intet. Det vi ska se ar att behag och obehag ar egenproducerade
upplevelser. De ar inte nagra objektiva fenomen som finns utanfor oss, utom var
kontroll, och som kan fanga oss. De ar shunyata, tomhet, sdsom allt annat.

Den som onskar kan givetvis anvanda metoden aven under den ordinarie
sittande meditationen. Den zenbuddhistiska tradition som jag sjalv utévar och
trivs bast med ar inte systematiserat analytisk i sitt utévande (dock dgnar man sig
tidvis at andra mentala aktiviteter). Dar arbetar vi istallet mot allt mer 6kad
koncentration och tankefrihet i syfte att sldppa upp det undermedvetna och lata
sjalvutvecklingen ta den lampligaste och snabbaste vagen.

16 En andlig upplevelse behéver alltsa inte vara behaglig, utan kan snarare vara pldgsam. Ett
exempel ar da vi, i takt med att vi utvecklas, allt oftare och starkare kdnner hur sjalen vill slita sig
fri och sOka sig ndgon annanstans.

17 Det kan vara en bra traningsmetod att mentalt skapa olika situationer. Var reaktion p& dem
kommer att félja samma monster som vid en verklig situation eftersom hjarnan inte har formaga
att skilja verklighet fran fiktion.



5. Uppmdrksamhet 3: Sinnestillstand

Om man plotsligt skulle fraga nagon: ”"Vad tanker du pa just nu?”
skulle de flesta manniskor vara tvungna att bekanna att de inte
vet. Det beror pa att vi for det mesta verkligen inte tanker. Vi later
bara tankar driva genom sinnet. Vi ar inte riktigt uppmarksamma
pa dem, bara vagt medvetna pa ett avtrubbat satt. Vart tankande
ar inte riktat eller malmedvetet. Vi bestimmer oss sdllan for att
tanka pa nagot och darefter faktiskt tanker pa det. Tankarna
driver forbi pa ett obestamt, latt och luddigt satt. De driver in och
ut, ibland bara virvlande, rullande runt inuti sinnet.

Buddhas adla attafaldiga vdag — vision och omvandling

Med sadan bristande kontroll 6ver tankarna ar det latt att hamna i destruktiva
sinnestillstand. Grundkontrollen i uppmarksamhet 1, dar tankarna ska vara sa fa
som moijligt, skapar goda forutsattningar for de undersékande processer som ar
centrala i uppmarksamheterna 2 och 3.

Man kan anse att vi nu, genom uppmarksamhet pa sinnets tillstand, borjar lara
kdanna sinnet pa en djupare niva. Manniskor i allmanhet aker oavbrutet mellan
olika sinnestillstand, kanske mer sdllan mellan ytterligheter utan snarare mellan
olika mer subtila tillstand. Vi ar glada, blir sedan uttrakade, darefter stressade av
nagot och som en foljd kanske ilsknar till ver nagon smasak; sedan blir vi
irriterade for att vi trampar pa det kladdiga golvet och darefter &r vi sura en stund
— och sedan kommer vi pa att det kanske var onddigt att bli irriterad for det
kladdiga golvet och da blir vi lite mer irriterade for att vi blev irriterade och sedan
glada nar vi har moppat golvet. Sedan ... Lite tillspetsat, men dock! Ju fler
fluktuationer vi lyckas lagga marke till, desto roligare och nyttigare blir arbetet
med mindfulness.'® Det dr vart att tinka pa att malet inte dr att en gang for alla bli
av med sinnesforandringar av olika slag — vi ar och forblir underkastade cykler sa
lange vi lever. Och om vi ar i tillstand som glddje och férndjsamhet ska vi givetvis
inte forsoka att bli av med dem (savida de inte &r i 6verdriven form)! Men vi kan
lugna cyklerna genom att se dem och deras ursprung; vi kan forsta nar och hur de
dyker upp for att 6ka smidigheten i vardagen.

18 Grundtraningen — meditationen — har en mérklig férmaga att utveckla oss automatiskt, utan att
vi behover ténka aktivt pa hur och vad som hander. Detta ar ytterligare en anledning till att
meditera. Trots att (tack vare) att vi inte “gor” sa mycket nar vi sitter dar, mer an att koncentrera
oss, meditera och lata hjarnan vila, lar vi kdnna oss sjalva pa olika satt. Inte minst handlar det om
att vi 6kar medvetenheten om de mindre cykliska fordndringarna. Fran ett stilla tillstand ar det
latt att se dven krusningarna.
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Buddha om sinnestillstanden:

Here, o bhikkhus, a bhikkhu understands the consciousness with
lust, as with lust; the consciousness without lust, as without lust;
the consciousness with hate, as with hate; the consciousness
without hate, as without hate; the consciousness with ignorance,
as with ignorance; the consciousness without ignorance, as
without ignorance; the shrunken state of consciousness, as the
shrunken state; the distracted state of consciousness, as the
distracted state; the state of consciousness become great, as the
state become great; the state of consciousness not become great,
as the state not become great; the state of consciousness with
some other mental state superior to it, as the state with
something mentally higher; the state of consciousness with no
other mental state superior to it, as the state with nothing
mentally higher; the quieted state of consciousness, as the
guieted state; the state of consciousness not quieted, as the state
not quieted; the freed state of consciousness as freed; and the
unfreed state of consciousness, as unfreed.

Sattipatthana-sutta

Nar medvetandet pa detta satt betraktar sig sjalvt far vi den dubbla effekten av
samtidig koncentrations- och introspektionstraning. Naturligtvis ar det ingen latt
sak att ta sig samman och observera ett hatande sinnestillstand istallet for att
fortsatta att hata och dartill producera detaljerade tankar om allt man skulle vilja
gora med hatobjektet ifraga. Sallan produceras val fler tankar an nar vi ar i affekt,
och sallan snurrar de fortare! Men sarskilt i sddana extremfall ar det médan vart
att forsoka, inte minst darfor att ett tungt sinnestillstand dels skapar fler
besldktade tillstand, dels skadar kroppen. Sinnestillstanden ar férvisso mycket
skadliga men langt ifran sa starka som vi tror; de |6ses ofta upp i tomma intet vid
en narmare titt. Fort gar det ocksa — det kan handla om nagra fa sekunder. Vart
automatiserade sinne gillar inte att bli iakttaget och genomskadat utan drar sig
garna undan om det inte far inneha chefsposten.

6. Uppmdrksamhet 4: Mentala objekt

Den fjarde praktiken ar mer teoretiskt komplex och kanske dven mer abstrakt.
Man kan rimligtvis anse att denna praktik inte bara ar en fortsattning utan dven en
fordjupning av de andra tre; den hojer oss till en niva dar vi fordjupar insikterna
om tingens och féreteelsernas sanna natur (anitya, anatman osv.). Andning,
kropp, kdnslor och sinnestillstand star inte i fokus pa samma satt som férut. Men
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de ar fortfarande grunden: nar vi har observerat dem har vi sakta men sakert
skapat en bild av var natur och av verklighetens natur som avviker kraftigt fran
den vi hade forut. Den bilden ska vi forstarka, men nu handlar det ocksa om olika
typer av processer som ska observeras.

Vi ska forst och framst iaktta om nagot eller nagra av de sa kallade fem hindren
(nivarana) ar narvarande i sinnet. Dessa skiljer sig egentligen inte fran nagot av de
andra sinnestillstdnden som beskrivs i Uppmarksamhet 3, forutom pa en punkt: de
anses vara annu viktigare darfor att deras narvaro i extra hog grad star i vagen for
full koncentration/meditation och (darmed) for spirituell insikt. De &r:

begar®®

illvilja

lattja och dvala

rastloshet, oro, anger

tvivel (t.ex. pa var egen formaga, pa larare eller pa dharma, den
buddhistiska laran)

© O O O O

| den tredje uppmarksamheten ska vi ju konstatera att ett visst sinnestillstand
rader. Det ska vi gora dven avseende vart och ett av de fem hindren, men ocksa ga
vidare och fordjupa var insikt fran ett att-konstaterande till varfér- och hur-fragor.

He knows how the arising of the non-arisen sense-desire comes to
be; he knows how the abandoning of the arisen sense-desire
comes to be; and he knows how the non-arising in the future of
the abandoned sense-desire comes to be [min fetstilning].

Sattipatthana-sutta

Vi undersoker ocksa sinnets uppbyggnad i detalj och ser att var organism och var
"personlighet” ar uppbyggd av de fem skandhas. Vart sjalv existerar inte som den
enhet och helhet vi tror utan ar ett forgangligt och foranderligt samspel mellan de
likaledes forgangliga, foranderliga och i grunden tomma skandhas. Dessa ar:

a) kroppslighet eller form
b) fornimmelse

c) perception

d) mentala formationer
e) medvetande

19 Den buddhistiska filosofin betraktar ibland begdr som ett paraplybegrepp, inkluderande allt
annat. Ur den synvinkeln skulle t ex illvilja vara begaret att skada, rastloshet begaret att fa bort
rastlosheten osv. Nar betydelsen som ovan ar insndvad syftar man framst pa begar efter
materiella ting och konkreta sinnesnjutningar.
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Skandhas kan beskrivas som ...

[...] aggregates of attachment (upadana-skandha) since craving or
desire attaches itself to them and attracts them to itself; thus it
makes of them objects of attachment and brings about suffering.

The Shambala Dictionary of Buddhism and Zen

Likval ar de svarforstaeliga entiteter. | Seeking the Heart of Wisdom — The Path of
Insight Meditation forklarar forfattarna pa foljande satt (mina tillagg):

For example, in a moment of hearing a sound, the knowing of it is
consciousness (e). The ear, which is the base for hearing, is the
aggregate of form (a). The unpleasant or pleasant quality of the
sound is the aggregate of feeling (b; och observera att detta ocksa
ar uppmarksamhet 2!). The recognition of the sound as the horn
of a car is perception (c); and the aversion or attachment that may
arise in the mind is the aggregate of mental formations (d; och
uppmarksamhet 3!).2°

Det ar vart att upprepa, att om vi i de forsta, andra och tredje
uppmarksamheterna har gjort oss medvetna om “detaljer”, tillstand och
fluktuationer i kropp och medvetande vidgar vi har bilden av vad som bygger upp
oss och blir duktigare pa att observera processerna fran stund till annan. Man kan
uttrycka det sa att det viktiga nu inte endast ar huruvida kanslan ar behaglig,
obehaglig eller neutral, utan ocksa hur den uppstar och férsvinner. Varifran? Vart?
Vad ar det som skapar den respektive I6ser upp den?

Thus is feeling; thus is the arising of feeling; and thus is the
disappearance of feeling. [...] he lives contemplating origination-
and-dissolution factors in mental objects.

Sattipatthana-sutta

Vi lar ocksa kdnna “the six internal and external sense bases”: 6gon-visuella
former; 6ron-ljud; nasa-lukter; tunga-smaker; kropp-taktila objekt; sinne-mentala

20 Det finns andra och helt annorlunda férklaringsgrunder. The Complete book of Zen definierar
skandhas som subatomara partiklar och de krafter som verkar mellan dem. Nackdelen med en
sadan definition kan tyckas vara att den sager allt och ingenting samtidigt. Fordelen &r
konkretiseringen: Vi inser férhoppningsvis att dven abstrakta fenomen — som medvetande —
bestar av energi; vi inser ocksa obestdndigheten hos skandhas nar vi far en inre bild av
partikelvirvlarna!l
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objekt. Att sinnena lurar oss ar for utovaren vid det har laget en etablerad sanning
och observationen blir inriktad pa hur detta kan ske och elimineras:

He knows the eye and visual forms and the fetter that arises
dependent on both; he knows how the arising of the non-arisen
fetter comes to be; he knows how the abandoning of the arisen
fetter comes to be; and he knows how the non-arising in the
future of the abandoned fetter comes to be.

Sattipatthana-sutta

Vi ska dessutom bli medvetna om nar de sju upplysningsfaktorerna (se not 7) finns
eller inte finns inom oss. Exempelvis, nar mindfulness dr narvarande ska vi veta
det, nar den inte ar narvarande ska vi veta det; vi ska veta hur vi ska na den
mindfulness som inte ar, och vi ska veta hur vi skapar perfektion i mindfulness nar
den val ar.

Slutligen, efter att ha blivit skickligare pa att forsta processer, ska vi knyta
mindfulness till de fyra ddla sanningarna (jfr not 6). Dessa ar:

w

Lidande (det rader otillfredsstallelse och disharmoni dverallt och inom oss
sjalva)

Lidandets orsak (egots begar)

Lidandets upphoérande (upplysning)

Vagen till lidandets upphorande (= den &dla attafaldiga vagen)

Herein, monks, a monk knows: “This is suffering”, according to
reality; he knows, “This is the origin of suffering”, according to
reality; he knows, “This is the cessation of suffering”, according to
reality; he knows “This is the road leading to the cessation of
suffering”, according to reality.

Sattipatthana-sutta
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7. Vad mindfulness ger. Avslutande ord.

When we have given something our wholehearted attention [...]
there is a certain energy and joy that arise in the mind. It may not
even matter so much what results we end up with, because in
doing something completely — with awareness and in a
wholehearted way — the very doing is in itself satisfying. To live
with mindfulness is to live in a caring and heartfelt way.

Seeking the Heart of Wisdom —
The Path of Insight Meditation

Mindfulnesstraning ger mycket tillbaka, inte bara spirituellt utan daven mentalt och
fysiskt. Vi hittar atminstone fem stora fordelar:

Vi slésar inte med var qi, energin i kropp och sinne, eftersom vi inte tillater den
att foérsvinna ut i tomma intet, vare sig genom ett overflod av tankar, genom
destruktiva sinnestillstand eller genom stress. (En individ som konstant har en allt
for hog stressniva marker inte hur dranerande denna ar; forst nar
normaltillstandet ar ett relativt lugn blir det tydligt.) En annan marklig upptackt
som vi gor ar att svara saker blir [attare att utfora nar tankarna riktas koncentrerat
(vilket aven den moderna vetenskapen har observerat och hdapnat 6ver). Vidare
far livets manga transportstrackor ett egenvarde, nagot som jag sjalv tycker ar
oskattbart. Sddant som vi forut ansag trakigt fyller nu en annan funktion och blir
med ens intressant eller atminstone neutralt! Och hartill ska vi lagga en radikalt
minskad risk att vi skadar oss sjalva, vare sig vi kor bil, hackar |6k eller anvander
motorsagen.

Detta ar fyra lysande fordelar. Den femte ar pa satt och vis annorlunda —inte sa
jordnara — och for att forsta den ar det bra att forst repetera en del av citatet om
joriki ovan (har min fetstilning):

Joriki makes possible continuous presence of mind as well as the
ability, even in unexpected or difficult circumstances,
spontaneously to do the right thing.”

The Shambala Dictionary of Buddhism and Zen

Hur kan det komma sig att mindfulness ger oss formagan att vidta ratt atgarder,
spontant och utan att tanka, i diverse latta och svarare situationer? Den forklaring
som har givits, och som var och en kommer att uppleva stammer, ar att vart
tillstand av mindfulness far oss i samklang med det universella energifaltet pa en
subatomar niva. Att detta energifalt finns och omgardar oss fran fodelse till dod ar
inte en sarskilt kontroversiell asikt idag. Daremot kan det vara mer svarsmalt att
faltet tycks vara barare inte bara av sin egen energi, utan dven av information,
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ndrmare bestémt information om allt som ndagonsin har hdnt i universum, om allt
som sker i denna millisekund och om allt som nagonsin kommer att ske. Det
betyder, att nar vi hamnar i samklang med faltet far vi till oss delar av
informationen om vad som kommer att ske — och nar det sker reagerar vi lugnt
och sakligt eftersom vart undermedvetna redan visste om skeendet. Det enda som
fattades var var respons i varlden har och nu.?!

Dessa fem fordelar ar verkligt intressanta och gor det dagliga livet pa jorden
bade lattare, sdakrare och mer meningsfullt. Men ytterst ar och férblir mindfulness
ett verktyg for spirituell utveckling, i kombination med meditation. Utévaren
kommer tack vare dessa bada verktyg att forandra sin syn pa allt, eftersom
begrepp som shunyata omfamnar hela tillvaron. Att ndgot omrade skulle sta fritt
fran den nya varldsbilden ar en logisk omojlighet. Dock hdander det inte mycket nar
man bekantar sig med mindfulness, med meditation och med resultaten endast pa
ett intellektuellt plan. Vi maste trdana. Vi maste forsta saker och ting inifran och se
att den buddhistiska psykologin och filosofin kan realiseras och tillampas pa allt,
alltid. Jamnmod, exempelvis, gar ofta att behalla I6pande nar vi vet, i grunden
inser, att det endast ar vart sinne som ar orsaken till att jamnmodet alltid tidigare
har sviktat. Det finns ingen korrespondent ddr ute i verkligheten som dr orsaken till
vdrt sviktande jaémnmod, fér ddr ute dr allt detsamma, det har alltid varit
detsamma och kommer alltid att vara det. Det “daliga vadret” som drar ner oss,
den trakiga sysslan som far oss att surna till och den vackra bilen som frestar oss
men som samtidigt far oss att tappa modet om vi inte har rad att kopa den —ingen
av dessa saker har nagon substans, nagot eget liv, och darmed ingen reell
mojlighet att paverka hur vi ska ma. De finns endast i vara sinnen som resultatet
av var egen mangfacetterade forestallningsvarld. Orsaken till att vi mar pa ett visst
satt ar till stor del vi sjalva, vara tyckanden, tankanden, reaktioner och invanda

21 Denna samlade information om férfluten tid, nutid och framtid — allt praglat i energi — &r kind
som Akashakrénikan i indisk tradition. Akasha ar samtidigt bade rummet sjalvt och tomheten,
kronikan ar dess informationsinnehall. Den har ibland beskrivits som “universums bibliotek”,
"livets bok” o.d. Det ar enligt min mening inte sa lyckat att stanna vid sadana beskrivningar
eftersom vi behover 6kad konkretisering for att forsta, inte motsatsen. Den moderna fysiken och
allmant (tvar)vetenskapen kan hjalpa oss att intellektuellt greppa sadant som vi dnnu inte kan
forsta intuitivt.

Ordet akasha syftar saledes pa det som vi i vast hittills har kallat universums “tomrum”. Men
detta rum ar i sjdlva verket allt annat an tomt utan utgors av just ett vibrerande energifilt,
uppbyggt av kvantpartiklar och virtuella partiklar och kallat Zero Point Field / Nollpunktsfiltet.
Detta falt kan vara detsamma som, eller mer eller mindre an, det oférklarade som fysiken kallar
mork energi. Denna anses utgdra ca 70 % av universums massa medan drygt 20 % utgdrs av mérk
materia bestaende av olika elementarpartiklar. Skulle de gamla kosmologiska modellerna anse
att distinktionen mellan moérk energi och mork materia ar nédvandig?
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ménster.?? Fér inte r en mandag trakigare 4n ndgon annan dag? Den finns inte
ens — fraga djuren! Kalendern ar allmant en av de stora bedragarna i manniskans
tillvaro — den forfor vara sinnen och staller till oreda bland vara spontana kanslor.
Vi maste sjalvfallet ha kalendern men bor samtidigt se den for vad den egentligen
ar. Meditation och mindfulness férandrar var forestallningsvarld genom att sudda
bort filtren, oftast langsamt och lite at gangen, nagon enstaka gang snabbt och
kraftfullt.

Alla delar av den adla attafaldiga vagen ar relativt latta i teorin. Praktiskt kan de
dock vara médosamma (men roliga och valdigt intressanta!). Nar vi ska praktisera
mindfulness ska vi forst och framst skapa en rutin av sittande meditation. Darefter
bor vi arbeta i sma steg och garna borja med andningens och kroppens
uppmarksamhet for att stabilisera sinnet. Detta rekommenderas dven om vi ar
avancerade meditationsutévare, darfor att det ar nagot helt annat att halla sinnet
fokuserat i det dagliga livet an under meditationsstunden (den som kan halla
sinnet helt tyst eller mycket koncentrerat en minut under meditation kan rakna
med kanske fem sekunder vid mindfulnesstraning). Men vi bor, som namnts,
ocksa vara Oppna for att variera var traning med inslag fran de 6vriga delarna.
Oavsett vad vi gor och hur vi féredrar att praktisera ar de korta stunderna viktiga —
valj ut dina egna favoriter bland dagens alla sysslor och var da helt i nuet. Denna
narvaro kommer successivt att sprida sig dven till de stunder da du inte har full
avsikt att praktisera mindfulness.

| stort ska vi forsoka ha en alldeles sarskild attityd till livet, sa som det 6ppnar
upp sig sekund for sekund: vi ska ha det som i engelsk litteratur brukar 6versattas
till “beginners mind”. Uttrycket pekar pa det faktum att vi normalt ar 6ppna och
nyfikna i de situationer som vi inte har mott forut, dvs. nar vi pa nagot satt ar
nybdrjare, medan vi sedan trubbas av, forsvinner i tankarna och omedvetet
forutsatter att allt blir som det alltid har varit. Jag rekommenderar varmt att du
forsoker halla ett “beginners mind” exempelvis nar du kor bil. Bakom den dar
kurvan som du har kort i hundratals ganger kanske nagot ar annorlunda! Kanske
star det en ko pa vagen (egenupplevt), kanske har nagon slagit upp ett talt i diket,
kanske har man rivit upp asfalten idag, kanske ... ”Beginners mind” &r pa en och
samma gang mindfulness och forutsattningen for mindfulness.

Och sist men inte minst: vi maste komma ihag att den adla attafaldiga vagen ar
var livsuppgift, vare sig vi ar bekannande buddhister eller inte. Den ar arketypisk
och raknar upp steg som vi oundvikligen maste ta om vi vill utvecklas. Samma steg

22 Till stor del allts, men inte enbart. Varje manniska har en kosmisk plan fér sin andliga
utveckling som star éver var bestimmanderatt och som darmed inte kan paverkas av
attraktionslagen (det leder dock for langt bort att skriva mer om det har). Dessutom har vi dldre
eller nyare karmiska effekter att brottas med. Dem kan vi inte tdnka bort om vi sa 4r méastare
over den adla attafaldiga vagen. Karma ar en energi som ar oandligt mycket starkare an var
tankeenergi och den vilar inte férran sadd och skérd har hamnat i balans. Men dven om viinom
0ss vet att ett visst problem har karmiskt ursprung kan vi sa gott infér morgondagen!
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uttrycks i andra termer i andra livsaskadningar, men arbetet som vi maste gora ar
till syvende och sist detsamma.

8. Forslag pa olika évningar for en bra start

~ Den allra basta start du kan ge dig sjalv ar att sanka det fysiska tempot i
vardagen. Gor upprepade forsok, vad du an haller pa med for tillfallet och hur och
nar du an gor det!

~ Lagg din koncentration djupt inne i bukomradet, i det energicenter som &r viktigt
inom bade qigong (kallat Dan Tian), yoga (kallat sakralchakrat) och japanska
traditioner (kallat Hara). Dit ditt medvetande flyttas kommer ocksa din energi att
flyttas — det ar ett lika intressant som fundamentalt faktum som ar gemensamt for
klassiska spirituella, psykologiska och medicinska system varlden 6ver. Att sdnka
energin skapar “rot”, balans, och forflyttar den fran omraden dar den riskerar att
skapa blockeringar (hals, brost, solar plexus).

Observera att du inte bor andas medvetet ned till Dan Tian/sakralchakrat da
detta tenderar att istallet Iasa energin. Att endast placera medvetandet dar ar
effektivare, sakrare och skonsammare.

~ Nér du vantar pa nagot (i en ko, nar vattnet ska koka upp i kastrullen, vid p-
automaten osv.): bli medveten bara om det faktum att du vantar och om hur ditt
inre reagerar pa detta, eller koncentrera dig pa det som drar till sig
uppmarksamhet (sasom bubblorna i vattnet). Det viktiga ar att du ar ddr, da. Var
man om att slappna av i kroppen da vantan garna skapar stress och darmed
fysiska spanningar.

Denna metod ar samtidigt en bra 6vning i acceptans: Vi kan inte géra mycket at
det faktum att vi maste vanta och vi ska se att vi inte heller behéver gora nagot
eftersom véntandet i sig ér en del av det vi kallar ”livet”!

~ Vi gdr manga steg varje dag. Forsok att vanja dig vid att koncentrera dig pa
kdnslan nar foten satts i golvet/marken. Behall koncentrationen i fotsulan nar du
lyfter foten. Du kan arbeta med enbart en fot eller vaxelvis med bada fotterna.

~ Skaffa en vana att vid olika tidpunkter under dagen stanna upp och saga till dig
sjalv: ”"Slappna av en niva till.” De flesta marker da att vi standigt gar omkring med
en onddig grundspanning i kroppen.

Mer formellt kan du utfoéra en s.k. kroppsskanning nar du sitter eller ligger. Ga
igenom kroppen och 13t den slappna av bit for bit eller — om det passar dig battre
—slappna avi hela kroppen pa en gang, “0ppna” den och lata all 6verflodig energi
stromma ut.
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~ Arbeta med ljud: nar du hor ett ljud, forsok att s a s stdlla dig bredvid och enbart
observera ljudet istallet for att Iata sinnet producera tankar, bilder, asikter och
vidare associationer darifran. Se ljudet for vad det ar: shunyata, endast en
vagrorelse i luften. Allt annat ar egenproducerad information.

~ Gor nagot som du tycker ar valdigt trakigt, enformigt och garna ocksa
tidskravande. Lat oss sdga att du héller ut ett paket makaroner pa golvet och
sedan plockar upp dem. Du kan da dels placera medvetandet i de fysiska
rorelserna nar du plockar, dels observera hur du reagerar utifran
uppmarksamheterna 2 och 3 pa det faktum att du maste plocka. Kommer
irritationen? | sa fall nar, och hur yttrar den sig i kroppen? Vill sinnet fly genom att
skapa tankar om trevligare saker? Hur lange kan du halla det i balans?

~ Satt dig framfor tvattmaskinen och titta pa trumman under hela programmet.
Fraga dig: Varfor ar detta trakigt? Vem siger att det ar trakigt? Ar tvittmaskinen
trakig eller ar det trakiga en konstruktion som harrér fran mig sjalv? Vad ar i sa fall
"mig sjalv” for nagot? Undersok och forsok att [6sa upp den negativa syn pa
situationen som sannolikt uppstar! Arbeta med samma principer i fler situationer,
exempelvis da du far lust att klaga pa det “daliga vadret”!

~ Le! Behall ett leende sa lange du kan i vardagen och ta upp det igen nar det
forsvinner. Detta kan tyckas konstlat, men man har vetat sedan urminnes tider att
dven ett pakallat leende ger positiva effekter for oss sjdlva och for omgivningen.

~ | vilken situation som helst: ga in i det absoluta nuet och bli medveten om att
detta nu dr det enda som existerar. Det forflutna och framtiden existerar endast i
vart sinne, som tankespéar.?® Reflektera och forsok att integrera detta synsatt i din
vardag.

Och —glom inte: skapa en rutin av tyst, sittande meditation. Dessa stunder av
intensivare traning ar pa flera satt grunden for framgangsrik mindfulness i din
vardag!

23 Konsekvenserna av ndgot som tidigare skett kan givetvis existera i det absoluta nuet. Men det
ar i sa fall en helt annan sak!
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