KROPP & SJAL

MINDFULNESS

FOR BATTRE BALANS

- Begreppet hors och syns overallt Men vad handlar det om?
—Mindfulness handlar om att stanna upp och iaktta sig s.]alv utan fordomande, -
forattliarakannasigsj alvbattre och blimera drlig och empatlsk bade mot sigsjalve

o

_ochandra.
Anne-Christine Smith ar beteendevetare, organlsauonskonsult, yogalarare och

seglare, bade pa havet och palivetsflod. o
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— Biirja lyssna inat! Anne-Christine Smith
tycker det &r dags att vi tar vira behov pa
allvar och-star upp for dem. Annars kan vi inte
forvanta oss att andra gar det heller.
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Virt sanna hem dr i detta dgonblick. Att leva i detta 6gonblick dr ett
mirakel. Det dir inte att g& pd vattnet som dr det stora miraklet. Miraklet dr
att gd pd den grona jorden just i detta ogonblick, att glidjas dt friden som
finns omkring oss just nu. Frid finns runt omkring oss, i virlden och
i naturen, och inom oss, i vdr kropp och vdr sjil. Niir vi ldr oss att fornimma
denna frid, kommer vi att helas och omvandlas. Det dr inte en frdga

om tro utan om ovning.
Thich Nat Hanh, zenbuddhistisk mastare i Plum Village, Frankrike

i befinner oss vid kusten utanfor Géteborg, dir hon och

\ / familjen har sin segelbat, och hon visar en enkel mindfulnes-

sdvning genom att sitta sig ner pd den solvarma klippan
och blunda.

Vill du géra 6vningen s finns den hir intill.

Det hir dr en miljé som hon girna anvinder for sina kurser i
mindfulness och yoga. I slutet av maj hiller hon och en kollega
kursen "Yogahelg vid havet” i Asa i Halland.

— Stranden med den obrutna horisonten dr en utmirkt plats att
oppna sina sinnen pa! Vi brukar ha vildigt roligt nér vi gor en del
dvningar som strandflanérerna aldrig sett forut.

Anne-Christine betonar att mindfulness, eller medveten nirvaro,
inte éir ndgot mystiskt eller religiost.

— Det handlar inte om tro utan om tréining, siger zenbuddhisten
Thich Nat Hanh, som skrivit mycket bra om mindfulness. Du be-
héver inte tro pd nigot annat én din egen inneboende férméga att
utvecklas som ménniska och bli mer tillfreds med dig sjilv och
dina relationer,

MAN FAR EN UPPSATTNING enkla redskap att anviinda i sin var-
dag utan att det tar en massa tid, kriiver dyra maskiner eller behaver
stora nagon annan.

Det borjade med att hon fann en bra modell for konflikthanter-
ing. Isitt arbete med att medla i konflikter och férbittra samarbe-
tet mellan personal inom vérd och skola, myndigheter och privata
foretag ‘mirkte hon att samarbetsproblem och konflikter ofta
uppstod dérfor att ménniskor hade svirt for att uttrycka hur de
ville ha det. Mnga kunde inte heller formulera infor sig sjilva vad
de behévde for att bli njda.

Anne-Christine bérjade anvinda Nonviolent Communication,
som ocksd kallas for Giraffspraket, som en modell fér att fA min-
niskor att se sina behov och uttrycka dem som énskningar i stillet
for krav och kritik. Eftersom hon inte hittade ndgon bra bok i
dmnet pa svenska sd skrev hon en sjilv, Giraffspriket, kinslans
kommunikation.

— Besvikelse och frustration mellan oss ménniskor dr ingenting >
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Vi behiver trina pd att stanna kvar i dessa kdnslor for att fdreda pdvilka
behov som ligger bakom! Acceptera alla kiinslor som kommer upp.
Om vi lyckas ldta bli att se pd vira kdnslor som bra eller ddliga
sd kan vi fd hjilp att se vira verkliga behov.

annat 4n behov som inte blivit tillgodosedda, siger Anne-Christine.
Och nir vi kanner ilskan och tedsnaden kommer anklagelserna
och sjalvforebrielserna. Kan vi i stillet stanna upp och formulera
vad vi behover s3 #r chansen stor att vi far det.

HON TAR ett exempel ur ett vanligt privatliv.

~ 1 stiillet for att sucka, skilla pd eller frysa ut vr partner som
sitter vid datorn hela kvillarna kan vi saga “nér du jobbar pd
kvillarna kinner jag mig ensam och ledsen for jag har ett behov av
samvaro. Jag vill att vi avsiitter gemensam tid for att prata med
varandra, Vad sager du om det?”

Nonviolent Communication, Giraffspraket, hjilper siledes var
och en att se och ta ansvar for sin egen del i kommunikationen
med andra. Man blir medveten om vad man reagerar pd och lr sig
att lyssna pd andra med empati.

— Men att kunna uppfatta och uttrycka ett behov rdcker inte all-
tid, siger Anne-Christine.

For att en forandring ska kunna komma till stdnd mdste vi
framfor allt acceptera vira behov och std upp for dem infor oss
sjilva. Det dr det som kraver mest Svning.

_ Mindfulness ar traning i acceptans, siger hon. Det 4r dar som
vi behover borja. Vi ar sd snabba med att doma oss sjilva och tolka
hur andra ser pd oss.

DET PAVERKAR Lkommunikationen mellan oss mer dn nagot
annat. Vi blir ridda, gar i @rsvar, till attack eller flyr. Det vi tror att
vi ar missnojda med i vér situation eller hos andra handtar i grund
och botten om att vi inte vigar lita pd att det vi kinner och behéver
ar okey. .

_ Alla kdnslor och behov ar okey! Om jag har behov av att utfora
en arbetsuppgift pd ett sitt s att jag sjdlv dr nojd med resultatet si

blir jag kanske frustrerad ndr chefen ger mig s& manga uppdragatt
jag inte hinner med. [ stallet for att siga nej blir jag arg pd mina
kollegor som vagrar ta pd sig si mycket jobb och kdnner mig oréttvis
behandlad, Min énskan att siga nej gommer sig bakom kanslor av
ledsnad och ilska.

— Vi behover trina pi att stanna kvar i dessa kiinslor for att fi
reda pé vilka behov som ligger bakom! Acceptera alla kinstor som
kommer upp. Om vi lyckas ldta bli att se pd vira kdnslor som bra
eller daliga s& kan vi f& hjdlp att se véra verkliga behov.

Anne-Christine menar att vi bér stanna upp och reflektera dver
kiinslorna inom oss innan vi éppnar munnen och tar till orda.

— Bara att ta nigra djupa andetag innan jag kastar mig in i en ar-
gumentation kan ge en virdefull respit.

HAR KOMMER yogan in i bilden, Anne-Christie &r internationellt
diplomerad lirare i kundaliniyoga och meditation och har varit
med och skrivit boken Hir och nu, medveten nérvaro genom
kundaliniyoga och giraffpraket.

~Inom kufidaliniyogan anvénder vi olika andningstekniker
och kroppsévningar for att medvetet och neutralt observera vad
som hander i vrt inre,

Varfor dr det sd svart, nir vi har s mycket att vinna pd att bara
stanna upp och andas?

— Vi 4r si upptagna med att grunna Gver saker i det forflutna
och oroa oss infor vad som ska hinda i framtiden att vi har svart
for att bara vara hir och nu, siger hon.

Anne-Christine har skapat ett eget koncept dér hon anvander
giraffsprket, mindfulnessévningarna och kundaliniyoga i sitt
arbete pa olika arbetsplatser och i kurser och warkshops.

_ Dessa tre kan tillsammans erbjuda oss en god bjilp mot inre
frid med oss sjilva och fred med vir omgivning. 3

OVNING | MINDFULNESS

@ Valj ut en lugn och trygg plats dar du kan sitta s& bekvami som mojligt.
#® Slut 5gonen och iaktta din andning.

@ Folj andetagens rytm och slappna av i magen, axlarna och kékarna.

@ Kinn in och slappna av kroppen del for del tills du ar avspéand.

glas vatten.

VILL DU VETAMER?

www,smithutveckling.se
www.kundaliniyoga.se

@ Borja nu att observera hur tankarna kammer ach gar och hur du reagerar pa dem.
@ 53 fort du lagt mérke till tanken och noterat din reaktion s slapp den och atergé till att fokusera pa andningen.
@ Trana pa att gora en s& neutral observation som md]ligt av varje tanke som dyker upp.
Motera om du blir kritisk och domer dig sjalv, for detta ar en dvning i att sluta vardera tankar och kinslor som bra eller déliga.
® Avsluta Bvningen med att ta ett langt och djupt andetag, &ppna dgonen och rér lite pa kroppen innan du reser dig och fortsatter din dag. Orick garna eti
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Bagskytten &r en
traditionell yoga-
dvning for att minska
stress och dka sin
farmaga att fokusera.

SKARGARDSLIV 3 2002 63




