Tips och utmaningar vid 6vning i medveten narvaro
Har ar tips samt nagra av de vanligaste utmaningar eller fragetecken som de som 6var
medveten narvaro brukar stota pa.

Jag lyckas inte koncentrera mig

Det ar inte alls konstigt om du tappar fokus och att tankarna seglar ivag. Hjarnan associerar latt
vidare, medvetandet vill uppméarksamma nagot nytt. Den goda nyheten &r att varje gang du
marker att dina tankar ar nagon annanstans sa ar du faktiskt medvetet narvarande. Ibland
forsoker vi fokusera och koncentrera oss sa mycket att vi blir spanda och det far motsatt effekt.
Kom ihag att det inte ar en tavling mot dig sjalv eller en kamp, paminn dig om att du kan landa i
narvaro eller slappna av in i ndrvaro. Det handlar mer om att slappa nagonting dn att uppna
nagonting. Medveten narvaro ger effekt aven om du upplever att medvetandet hela tiden
hoppar runt. Hur lange du kan koncentrera dig ar alltsa inte avgorande for hur mycket effekt
medveten narvaro ger.

Det kdnns obehagligt och jag kan inte slappna av

Medveten narvaro ar inte samma sak som att uppna avslappning. Medveten narvaro ar att
uppmarksamma det som vi upplever just nu. En bieffekt av att 6va medveten narvaro kan vara
att vi blir mer avslappnade. En annan bieffekt kan vara att du uppmarksammar hur spand och
stressad du ar. Nar du stannar upp och observerar hur du kdanner kanske du kommer i kontakt
med spanningar som du tidigare inte markt av. Det kan kdnnas obehagligt.

Om du har dgnat mycket tid och energi at att forsoka distrahera dig sjalv eller springa ifran
smartsamma tankar och kanslor sa ar det naturligt att du ndarmar dig denna smaérta nar du
stannar upp. Detta kan kdnnas jobbigt och obehagligt i stunden, men det ar sunt och lakande i
det langa loppet.

Jag somnar, varfor det?

Vi ér vana att skifta fokus fran ett sinne till ett annat, fran ett stimuli till ett annat. N&r vi 6var
medveten ndrvaro Ovar vi pa att fokusera pa en sak i taget, och en f6ljd av det ar att vi latt blir
somniga. Det ar ocksa vanligt att stangda 6gon kopplas till att sova eller vila.

Om du fatt for lite somn under veckan visar det sig nar du ska 6va medveten narvaro. Du kan
bli somnig for att du helt enkelt har sovit for lite. Det gor inget, det ar mer vanligt an ovanligt
till en borjan. Ju mer du 6var desto lattare kommer det att bli att halla dig vaken.

Jag har inte tid att gora 6vningarna! Det finns tusen andra saker jag borde gora.

Det ar vanligt att man har svart att 6va medveten narvaro for att man hela tiden ténker pa
andra saker man absolut “"borde” gora i stéllet for att sitta passivt och lyssna pa en 6vning.
Tank da pa detta — om du har sadana problem &r 6vningar i medveten narvaro troligen precis
vad du behover! Undersok om du kan tillata dig att ta hand om dig sjalv i stallet for att dgna dig
at masten. Kan du se 6vning i medveten ndrvaro som en gava till dig sjalv, en present? Om du
har partner eller barn, behdver du meddela narstaende att “nu ska jag ta lite tid for mig sjalv”?
Se till att det ar sa fritt fran stress som mojligt kring dig nar du ska 6va. Kanske kan du gora det
mysigt omkring dig for att det ska kdnnas som en gava till dig sjalv.
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