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Vid tryckningen av denna bok har sa mycket hinsyn som mdajligt tagits till den jord vi fir
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Johan Bergstad
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ETT RIKT LIV

Mindfulness steg for steg erbjuder enkla och kraftfulla 6vningar fér minskad
stress, storre lugn och ett rikare liv, dir du dr. Gradvis introduceras du till ett
nytt sitt att vara i virlden.

Du kan nirma dig boken som ett smérgésbord, med alla sinnen. Avnjut en
bild lingsamt och blunda nigra sekunder. Lis en text, inte bara med huvudet
utan med varenda cell i kroppen. Var uppmirksam pd om citaten och dikterna
ger resonans i din inre rymd.

Notera ocksi vad orden och bilderna pekar mot: en stilla medvetenhet och
nirvaro vi alla redan har. Eller snarare dr. Uppmirksamheten finns redan
inom oss, redo att upptickas och avtickas. Ogonblick for 6gonblick. Nu. Hir.
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En maltid avnjuter du bara en ging. Samma sak med cd-skivans 6vningar.
Hur smakar russinet just den hir gingen? Kan du stanna med livet dven nir
det dr beskt? Och kan du sldppa taget om sétman, trygg i férvissningen att
festmaltiden fortsitter i takt med andningen och hjirtats slag?

Jag hilsar dig varmt och hjirtligt vilkommen med pé en utmanande och
uppfriskande resa. En resa som gir genom mérka dalar och tar dig till hojder
och utsikter du inte visste fanns. En resa som kallas Livet. P4 den resan far
du triffa den mest fascinerande, géitfulla och méngtydiga person du nigonsin

kommer att triffa: dig sjilv.

Ar du redo? Resan i Mindfulness steg for steg borjar nu.
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JON KABAT—ZINN
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BARA NU?

Forgrundsgestalten Jon Kabat—Zinn definierar
mindfulness som uppmirksamhet:

i nuet

B
%¢ med avsikt
B

utan att doma eller virdera

Nu. Bara nu. Ar det verkligen allt? Finns inte igir, imorgon eller om hundra
ar? Fran ett mindfulnessperspektiv dr svaret nej. Igar har redan varit, imorgon
dnnu inte intriffat. Du dr fri att minnas girdagen och planera eller se fram
emot morgondagen. Men alla minnen och planer sker i nuet och kan liksom
forvintningar litt skymma uppmirksamhetens alltid lysande sol. Hur du tar
hand om dig nu paverkar hilsan och vilbefinnandet kommande 6gonblick.

PROVA: Vad upplever du just nu? Kan du kinna andningen? Upplevelser i
kroppen? Vilka ljud finns? Nigra tankar? Vad ser du? Ar du hir?
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HENRY DAVID THOREAU, »SKOGSLIV VID WALDEN«
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Uppmirksamhet med avsiks innebir att det finns en intention, en avsikt bakom
varje handling. Dels i det lilla. Det finns en anledning till att jag stricker mig
efter chokladbiten i kylskapet fast jag kanske skulle himta sméret. Jag kanske
dr trott, uttrakad, ledsen, van att sméita eller bara vill ha en behaglig smak-
upplevelse. Med mindfulnesstrining kan det bli tydligt f6r oss varfor vi gor
som vi gor i olika situationer.

Du far sannolikt ut mest av évningarna pé skivan om du klargor din
intention frin gang till ging. Det ar till exempel stor skillnad pi att gora en
6vning for att somna eller for att »falla i vakenhets, det vill sidga att odla en
icke—démande och accepterande uppmirksamhet i nuet. Den avsiktliga delen i
mindfulness handlar ocksé om livet i stort, att ta ut en riktning i tillvaron. Vad

ar min livsuppgift hir pa planeten? Vad 4r din uppgift?

PROVA: Forestill dig att du har ett dr kvar att leva frin idag. Var och hur vill du
tillbringa detta sista ar? Med vem eller vilka? Nagot du vill géra, eller inte géra?
Skriv girna ner dina tankar.



I barnboken cAVice i Underlandet av Lewis Carroll traffar Alice en Katt.

Hon fragar katten vilken vig hon ska ta. Katten svarar:

— Det beror ritt mycket pd vart du ska.
Alice svarar att hon inte vet vart hon ska.
— Da gor det detsamma at vilket hill du gar, svarar katten.




