Ovning 3 — Isbitarna

Den hir vningen ger en méjlighet att uppleva motsténd i realtid, och vad som kan hinda
nar vi tillimpar medveten narvaro och medkénsla under den upplevelsen. Las igenom
instruktionerna och kinn efter om det ar ratt fér dig att prova just nu eller om du vill vanta.

e Den hir évningen bor géras utomhus eller pé ett vattentaligt golv.

e Taen eller ett par isbitar fr&n frysen och stidng handen om dem. Hall i dem s3 lange
som mdjligt. Fortsatt att hallaiisbitarna.

e Ligg marke till dina tankar efter ett tag. Som: "det hdr kommer att gora ont”, “jag
star inte ut”, “de som har hittat pd den hér 6vningen dr taskiga”. Det &r att gora
motstand.

e Var nu riktigt uppmirksam pé vad du upplever, sekund for sekund. Kénn till exempel
férnimmelsen kallt som helt enkelt bara kallt. Om smarta pulserar upp ldngs armen,
kinn bara pulseringen som pulsering. Ligg marke till dina kénslor, sa att till exempel
ridsla enbart blir ridsla. Ligg mérke till om du far en impuls att géra nagot, som till
exempel att slappa isbiten och 6ppna handen for att slippa kylan. Se till att du ar
medveten om dina impulser som impulser, helt enkelt. Det &r medveten ndrvaro.

e Ligg nu till vanlighet i alltihopa. Du kan till exempel bli lugnad av tanken pa att den
hir dvningen visserligen gér ont, men den ar inte farlig. Du kan andas ut i en lang
suck av lttnad:...aaaahhhh. Om nagot i handen kdnns obekvamt kan du kanske l3gga
till ett tréstande ljud:...4333hhhh. Uppskatta din hand for att den varnar dig for
férnimmelsen av smirta. Visa ocksa respekt for dig sjalv som star ut med Gvningen
for att ldra dig ndgot nytt. Det krdvdes mod.

s Nu kan du antligen sldppa isbiten.

Reflektion
Vad la du marke till i den hir 6vningen? Vad dék upp for dig? Blev det ndgon skillnad i

upplevelsen med medveten nérvaro och sjdlvmedkansla?

F&r manga ger den hir dvningen starkt bevis pa hur motstand kan forstdrka smartan. Den
illustrerar ocksa hur lidandet kan minska nédr vi med medveten nérvaro accepterar smartan
och ger oss sjilva vinlighet — just for att det gér ont. Anklaga diremot inte dig sjélv om du
inte kunde sldppa ditt reflexmissiga motstdnd mot kylan i isbiten. Motstdndet kommer fran
en naturlig lingtan efter trygghet. Men inom dig finns ocksa férmagan att kdnna trygghet
genom ditt eget stéd, din egen omsorg och trést. Du kanske bara behover lite talamod med
arbetet du gér med att dimpa dina automatiska reaktioner.
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kritiken for dess goda avsikter. D3 slappnar kritiken ofta av och gor plats fér en annan
snillare rést som nu kan komma fram — résten fran vart inre medk&nnande sjalv.

Manga manniskor blir férvnande Gver att vér inre kritiker och vart inre medké@nnande sjélv
ofta siktar pa samma beteendeférandring —budskapet ar bara valdigt olika formulerat och

har helt olika klang.

Nagra personer kan uppleva obehagliga kdnslor efter den har évningen. Prova da att sétta
ord pa kdinslan, ta en promenad och lagg mirke till hur fotsulorna kdnns mot marken, eller
bara ta tag i vanliga och trevliga vardagssysslor. ibland &r ett samtal med en vdn det mest
sjalvmedkinnande vi kan gora eller att helt enkelt ldgga dvningarna i sjdlvmedkénsla at sidan

ett tag.
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