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Vet du vad Mindfulness ar?

Tror de flesta svarar ja, men om jag ber dig forklara ndrmare sa tror jag manga stannar upp och tvekar.
Mindfulness (MF) ar inte guidade meditationer, vilket manga "gér" nar de gér MF. mindfulness.

Mindfulness ar tva saker.
1. Att du véljer vad du vill att din hjarna ska lagga fokus pa.
2. Ovningen i mindfulness.

Vara hjarnor ar designade for att uppmarksamma faror och férandringar. Hellre en gang for mycket an
en gang for lite. Vi &r varldsbast pa detta. De som inte hade denna férmaga for 1000 ar sen, de dog. Sa
vi ar barnbarnbarns barn till alla som var fenomenala pa att lagga fokus pa faror.

Idag med TV, sociala medier och notiser till férbannelse sa skapar detta sjukdom. Du fokuserar p3 alla
vargar i hela varden och detta gor manga 24/7. Ditt nervsystem &r bara skapat och hallbart for de
vargar som finns i din narhet.

Nar vi "jagat varg" tillrackligt linge sa OKAR formagan att se allt som KAN vara farlig och "Tank om" tar
over din dag. Nu branner du ditt nervsystem i bada dndarna och adrenalinet ser till att magen inte
funkar, somnen inte funkar, skéldkorteln inte funkar, levern inte funkar och lymfsystemet inte funkar.

Mindfulness ar att du véljer vad din hjarna ska fokuserar pa. Det manga kallar fér mindfulness ar
antingen sjdlva évningen i detta, eller guidade meditationer dar man forutsatter att du kan halla kvar
fokus i dvningen. Men ja, detta blir ocksa en évning OM du inte ger dig ut pa for langa "resor".

For att boérja med mindfulness behover du forst bestimma dig for VAD du vill att din hjarna stannar
upp vid, fokuserar pa och uppmarksammar. VAD vill du 6va din hjarna att den ska visa for dig. Hjarnan
véljer ju varje sekund fran alla miljoner intryck vilka den ska presentera for dig. (For att du inte ska bli
uppéaten och do).

Sa fraga ett:
Vad vill du att du liv ska innehalla? Vad vill du att din hjarna i framtiden 6ppnar upp for ditt
medvetande?

e Allt eldnde i varlden? (Jag valde bort detta och slutade helt med nyheter for 22 ar sen.)

e Katastrof-pling fran alla tidningar som sdander notiser i din mobil? Sa du kan presentera din
undergang for ditt nervsystem flera ganger per dag? (Jag har bara tva pling i min mobil. Sms
och WhatsUp. Alla andra ar avstangda. Och jag har ingen tidning i min mobil. De skriver ju
anda bara om "vargar".)

e Eller: trevliga manniskor som du springer p3, ett leende i affdren, ett vackert moln pa himlen
pa vag till jobbet, en konstig fjaril pa busken utanfor affaren...

Nér du valt vad du vill fokusera pa i de dagar och ar du har kvar av ditt liv, sa behover du 6va pa det.
For fara har ALLTID féretrade och kommer ALLTID att ta 6ver nar den behdvs. Du behdéver inte oroa dig
for att missa fara. MEN du kanske (férhoppningsvis) bara vill branna ditt nervsystem for faktiska faror
for dig, just nu. (I morgon tar vi i morgon.)

Stanna upp. Stang all media och titta runt om dig. Vilka faktiska faror har du runt dig just nu denna
sekund. "Héar & nu". Det ar namligen bara har och nu som du kan paverka.
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"Tank om" ar till for en planering och sen slapp. "Tank om" blir forodande om du &r radd for tankar och
fantasier som du hittar pa kanske kan handa. Och sen kor du slut pa all din energi nu, nér inget hander.
OM det hinder s& behover du energin da. Om dina "Tank om" dyker upp i "har & nu" ja DA ar det dags
att agera och dra pa nervsystemet och adrenalinet. Kor inte slut pa det nu. Och OM inget hander,
varfor bli trott, sjuk och radd i onédan?

"Men Anna, det ar inte sa latt!"

Det sa jag inte heller. Men det dr dérfér Mindfulness finns. Det dr en 6vning i att vélja vad du vill att din
hjdrna ldgger fokus pa. Och sen att njuta av denna férmaga i ditt liv.

Ovningen gar ut pa att bestimma vad du vill fokusera pa, ex andningen, ljud i din ndrhet, hur kroppen
kdnns, hur kladerna pa kroppen kdnns och sa vidare. Det dr 6vningen. Du bestammer vad din hjarna
ska visa upp for dig. Ovningen blir langre och langre tills du har férmagan att styra fokus.

Sen tar du denna férmaga in i din vardag och gor denna formaga till en del av ditt liv. Nar varldens
skréck dyker upp (for det kommer den gora var dag i resten av ditt liv. TV saljer reklam pa att du &r en
tittare, tidningarna séljer annonser pa att du ar en lasare och farligt séljer battre an trevligt. Och deras
fokus ar pengar.)

Fyller du ditt liv med fokus som du vill ha? Vidra livsklockor tickar obonhérligt ner.
Vad fyller du dina sekunder med? Ar du néjd dér sé bara mal pd.

Ar du inte néjd? DG kanske mindfulness dr en spdnnande vig att underséka? v

En gammal indian sa en dag till
sitt barnbarn: ' Tva gamla
vargar krigar inom oss alla. Den
ena ar vadsla och hat den andra
vargen ar kirlek och fred.”
*Vilken vinner?” fragade
barnbarnet. Den gamle indianen
svarade: " Den vi matar!"




