Mindfulness nio attityder till livet

. Acceptans
Acceptera verkligheten sa som den ér. Acceptera dig sjilv som du dr. Utga fran vad som
faktiskt giller, aven om du inte gillar det.

. Att inte doma

Att sluta bedéma och att sluta jaimféra dig sjilv och andra.
Att sluta virdera. Vem kan siga vad som ar bra eller daligt?
Saker dr som de ir. Se pa tankar som tankar och inte som sanningen.

. Talamod

Allt har sin tid. I konsten att vinta finns 6ppningar till nagot nytt.
Viga vara 1 6gonblicket hir och nu utan att vilja vara nigon annanstans.

. Tillit/tilltro
Allt dr som det ska. Du styr inte over alla skeenden och hindelser 1 livet. Ha tillit till att
ditt inre och det yttre gor precis som det ska.

. Icke stravan

Att inte strdva innebdr att du inte maste uppnd nagot, du kan vara helt utan agenda och
bara uppleva nuet. Lat allt bara vara som det dr och var i det. Det som ér hir ar
tillrickligt. Du behover inte férsoka dndra nagot.

. Nyfikenhet

Var 6ppen som ett barn infor allt. Vad du dn gor dr det forsta gangen just nu... Vaga se
allt — dina och andras tankar, kdnslor och uttryck — med nya 6gon.

. Att slippa taget
Det som har hint har redan hént. Slipp alla idéer om hur allt 4r eller ska vara. Slapp
sinnet fritt.

. Tacksamhet

Se att du har ett liv. Du har ett medvetande. Du finns.
Solen lyser och virmer dig. Du ér ett under virt att vara tacksam for.

. Generositet

Nagot i dig kan ge dig sjilv uppmarksamhet.
Ge dig allt livet kan erbjuda dig. Ge vidare av dig sjilv till andra.
I givandet blir nagonting i livet storre.



