Medveten narvaro

VAD och HUR

Medveten narvaro ar fardigheter och férhallningssatt som hjalper dig att
uppmarksamma det som hander har och nu, acceptera det som ar och agera utifran
det.

Observera

Uppmarksamma det som hander, inom dig och omkring dig, utan att forsoka
férandra det. Anvand dina sinnen: syn, horsel, lukt, smak och kansel. Ta ett
steg tillbaka och betrakta, och 1at samtidigt upplevelsen finnas utan att fly
fran den eller trycka undan den.

Beskriva

Satt ord pa det du observerar. Hall dig till det du faktiskt upplever, skilt fran
tolkningar av vad det betyder. Att beskriva kan ge distans till tankar och
kanslor och gora det lattare att forsta det som hander.

Delta

Var med fullt ut i det du gor, med foljsamhet for det som hander och behovs
har och nu. Betrakta inte utifran, distrahera dig inte med annat. Delta med
hela dig sjalv.

. ' Rebecka Bratt Psykologi




Medveten narvaro

VAD och HUR

Icke-domande

Se situationen som den dr, i stallet fér hur den borde vara. Vardera inte det
du upplever som bra eller daligt, ratt eller fel. Du kan fortfarande ha dina
asikter, kanna vad du tycker om och inte tycker om, vad du vill och vad du inte
vill. Men se att det ar just dina asikter och upplevelser, snarare an en dom
over det som hander i sig.

En sak i taget

Duscha nar du duschar, kla pa dig nar du klar pa dig. Gor det du gér med hela
din uppmarksamhet. Nar den vandrar, for den vanligt tillbaka, eller byt
medvetet och helt till ndgot annat.

Effektivt

GOor det som fungerar. Utga fran vilka konsekvenser ditt agerande far och om
de tar dig i den riktning du vill. Agera inte utifran vad som borde fungera, utan
vad som faktiskt fungerar.

. ' Rebecka Bratt Psykologi
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