Ovningsblad
Mindfulness i vardagen

Mindfulnessévningar i form av meditation (t.ex. de évningar du hittar i form av ljudfiler pa
webbplatsen med namn som andningsankaret, kroppsskanning etc.) ir ett utmérkt sétt att
trina pa de firdigheter som mindfulness innebér. Men du kan ocksa tréina pa mindfulness
genom att géra vardagliga aktiviteter pa ett ndrvarande sitt. Hir nedan foljer nagra forslag
pa hur det kan se ut:

Variant 1 - narvaro i idrottsaktivitet

Gor en mindful idrottsaktivitet. Vilj en idrottsaktivitet, till exempel uppviirmning eller
stretching, och forsok vara fullt ndrvarande i nuet. Hur kinns det nir du springer ett varv,
hor och kiinner du fotterna som moter golvet? Hur kiinns det nér du téjer muskeln i baksidan
av laret? Forsok uppleva fullt ut vad som hénder och acceptera eventuellt obehag. Om dina
tankar far ivig, uppmirksamma det och for sedan tillbaka din uppmirksambhet till den aktivitet
du haller pa med.

Variant 2 — narvaro nar du ater

Var ndrvarande nir du dter. Bestim dig innan en maltid att du ska vara fullt ndrvarande. Férsok
sedan vara det under hela maltiden med hjilp av dina sinnen: titta pa hur maten ser ut, lukta pa
den, smaka och forsok uppfatta grundsmaker sdsom salt, surt och sott, och kiinn efter i munnen
om det dr varmt, kallt eller om du far ndgon annan sensation. Forsok ha din uppmérksamhet
fokuserad pa det du dter. Om du mérker att dina tankar far ivig, uppmérksamma det och kom
sedan tillbaka till din mat. Denna 6vning blir enklare om du 4r ensam vid matbordet. Ett tips
ar dven att lagga bort din mobil medan du &ter.

Variant 3 — narvaro nar du duschar

Duscha med nirvaro. Hur kiinns vattnet mot kroppen, hur luktar tvalen, vilka sensationer far
duikroppen? Forsok halla din uppméirksamhet pa det som pagar. Om du mérker att dina tankar
far iviig, notera det och for sedan din uppmirksamhet tillbaka till duschen. Du kan girna prova
med olika temperaturer pa vattnet.

Tips: det kan vara svart att komma ihag den hér typen av 6vningar, da de kopplas ihop med
aktiviteter som du #nda ska gora. Forsok paminna dig, till exempel genom att stilla ett alarm
eller skriva en lapp som placeras pa ett stiille som du ser i samband med 6vningen.
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