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AUTOPILOTENS
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KANSLOR OCH BETEENDE

Autopiloten &r raka motsatsen till mindfulness: det ar ett
tillstdnd dar sinnet &r bortkopplat fran nuet och fast i vanor
som uppstod for [ange sedan. Nar du satter stopp for ditt |
automatiska beteende kommer du undan det forflutnas
dragningskraft och har storre chans att uppna lycka.

M ed autopiloten kan vi gora vissa
enkla saker har i livet — k4 oss,

g4, kliva uppfér trappan — utan att det
kraver all var uppmirksamhet. Den ar
en hjalp for att l4ra in olika komplexa
nya fardigheter, som att kora bil eller

skriva pa ett tangentbord. Gar vi in fér

FEM SMA SATT ATT SLA AV AUTOPILOTEN 4"

Det kravs mycket dvning for att Losa upp
kanslolivets vanemassiga reaktioner med
mindfulness, men har &r fem olika satt
att friska upp dina vardagsrutiner:

detta ldrande blir firdigheten snart allt-
mer automatiserad — s att du exempel-
vis kan kora dit du ska utan att minnas
négot av resan. Det har &r manga
génger ¢nskvart eftersom det ger sinnet
frihet att dgna sig &t saker som kraver
mer uppmaérksamhet. Men autopiloten

1
LAMNA MOBILEN HEMMA

Det har kan kénnas oroande eftersom vi alla ar
vana vid kanslan av att ha standig mjlighet till
kontakt. Med véra mobiler &r vi aldrig riktigt
ensamma. Aterupptack hur det kiinns.

kan ocksé arbeta emot oss, sérskilt nér
det galler bearbetningen av véra kénslor
Vi tanker ofta pa hur vi upplevde, eller
upplever, olika saker som hant och for-
sdker dra lardom av det for att fa béttre
utfall i framtiden. Problemen uppstar
nér vi upprepar den hér processen
automatiskt och svarar med sarma
emotionella reaktion pa likartade situa-
tioner, trots att det senaste utfallet var
langt ifrén idealiskt.

Los upp de negativa monstren
Med autopiloten inkopplad sgél sinnet
sina reaktioner fran det forfluma.

I automatiskt lage inser vi inte att vi

2

TALA MED EN FRAMLING

Agna nagra minuter 3t att smaprata med nagon som
du traffar i affdren eller pa vég till jobbet. Autopiloten
undergraver kanslan av samhdrighet, utom med
vanner, familj och kolleger. Det &r bra att inse att
ocksd andra har nagot att komma med.



