Du ar inte dina tankar

Vad du kommer lira dig

Den hir guiden handlar inte om att bli av med tankar.

Den handlar om att se dem.

Du kommer inte 3 tekniker for att kontrollera ditt sinne,

eller 6vningar som kriver anstringning.

Istillet kommer du steg for steg uppticka
hur tankar uppstir av sig sjilva,

och vad som hinder nir du slutar identifiera dig med dem.

Du kommer mirka:
- att tankar inte dr under din kontroll
-att de inte 4r sd personliga som de kiinns

- att det finns ett lugn bortom dem
Det hir ir inget du behdver prestera dig till.

Ta det i din egen takt.
Lis langsamt.

Stanna upp nir nigot kinns igen.

Det du soker finns inte i nista tanke, utan i det som redan ir hir.



Ignorera bara tankarna

Ar du verkligen fri om du automatiskt reagerar pa varje tanke som dyker upp?
For att kunna ignorera tankar behéver du f6rst bli medveten om dem.
Forsok att lisa de ndsta meningarna utan att tinka orden i ditt huvud.

Kan du gora det?
Kan du stinga av den stindiga inre kommentaren?
Varfor upprepar du allt du liser?
Om du ir dina tankar, varfor gar de inte att stinga av?
Hur kan du héra den hir inre rsten, om du sjilv dr den som tinker?
Forsok inte att tinka fram ett svar med fler tankar.
Stanna bara upp ett gonblick.
Ligg mirke till vad som hinder.
Se hur tankar dyker upp av sig sjilva, utan att du valt dem.

Och kanske borjar du ana nigot:

Att du inte ir tankarna, utan den som ir medveten om dem.



Forsok att lisa utan rosten

Lis nista mening utan att upprepa den i huvudet.

”Solen lyser pa himlen.”

Dyker résten upp dnda?

Lis den igen och forsok verkligen.

Lit 6gonen rora sig 6ver orden utan att siga dem “hogt” i huvudet.

”Solen lyser inte pa himlen”

Kanske mirker du att det inte gir.

Aven nir du forsdker sluta, fortsitter rosten.

Ser du inte hur mirkligt detta dr?

Du viljer inte rosten.

Du kan inte stinga av den.

Men ind4 tror du fullt ut att det ir du som tinker.



Ar inte detta mirkligt?
Kanske bérjar du se nagot du inte lagt mirke till tidigare.
”Dina tankar” verkar inte vara under din kontroll.

Du viljer dem inte.
Du kan inte stoppa dem.

Och du kan inte ens lisa en mening utan att tinka orden.
Andi paverkar de méinga av dina beslut.
Ligg mirke till hur ldtt det dr att tro pa varje tanke som dyker upp.

Som om den vore din.
En r6st du aldrig valt finns dir, och du kan héra den.

Sitt en stund med det.



Vad ir tankar?

Tankar ir ett symptom pa begir.

Ett sitt for sinnet, att anvinda det forflutna for att forindra framtiden.

Du anvinder tankar for att f3 det du vill, eller hur?

Nir du bestimmer vilken karridr du ska satsa pa.

Nir du gar i terapi.

Nir du planerar hur du ska gora slut med din partner.

Men har du ndgonsin lagt mirke till det som lyssnar pa tankarna?

Det som 4r medvetet om den mentala berittarrsten i just dessa ord.

Den anstringningslésa medvetenheten 4r du.

Hur kan du vara det du ir medveten om?

Kan dina 6gon vinda sig om och se sig sjilva?

Du ir medvetenheten som rymmer tankarna, inte tankarna i sig.

Kanske har du forsokt bli av med dina tankar genom att anvinda just det du vill forsta.



Nir du forsoker sluta tinka, dyker tankar upp.

Nir tankar dyker upp, skapas ett behov av att géra nigot it dem.

Och dir borjar ett monster ta form.

Inte for att tankarna ir s 6vertygande.

Utan for att de kinns viktiga att folja.



Vad finns kvar nir du slutar anstringa dig?

Om varje forsok att bli av med tankar bara leder till mer tinkande, vad dterstar da?
Ingenting ...
Ligg bara mirke till varje tanke nir den kommer.
Se hur den uppstir, utan att du valt den.
I samma 6gonblick som tankar tillits och ses for vad de ir, borjar deras grepp att slippa.
Tankar kan fortfarande dyka upp av vana.
Men d4 blir det ocksa littare att se vad som faktiskt hinder.
Nir detta blir tydligare, ging pa ging, sa tappar tankarna gradvis sin kraft.
Till och med 6nskan att vara utan tankar kan ses som innu en tanke.
Sann acceptans idr inget du gor.
Det ir det som redan finns nir du slutar f6rsoka forindra nagot.
Nir du later detta 6gonblick vara som det ir, forlorar tankarna sin funktion

Det finns inget du behover fixa.



Inget du behover forbittra.

Inget du behover fly ifrin.

Nir viljan att férindra slipper, forlorar tankarna sitt brinsle.

De behover inte forsvinna.

Det blir bara tydligt att de inte behéver styra.



Nir inget behover dndras

Att frysa kinns ofta jobbigt, sirskilt nir det finns en vilja att forindra det.

I samma 6gonblick som tanken siger att det borde vara annorlunda, uppstir ett behov av att géra nagot.
Och plétsligt finns en kinsla, ett begir av att ndgot méste fixas.
Men vad hinder om du for en stund later detta 6gonblick vara som det 4r?
Utan att forsoka forindra det. Utan att fly frin det.
Kanske mirker du att dven obehag kan fa finnas.

Lt dig vara obekvim, ridd och uttrikad.
Ignorera varje tanke som dyker upp.
Ge dem inget mer brinsle.
Se vad som hinder, experimentera med det.
Plétsligt inser du att livet aldrig var sd allvarligt.
Men f6r att komma dit maste du vara okej med att inte vara dir.

Och det ir den sviraste delen.
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Hur man ignorerar tankar?

Kanske mirker du att det inte krivs nagon teknik.
Det handlar inte om att gra nagot sirskilt.
Utan snarare om att inte f6lja varje tanke som dyker upp.
Du behéver inte svara pa dem.
Nir tankar ses som nigot som bara uppstir, utan att vara ditt ansvar, blir de littare att lita vara.
De fir kraft forst nir de kidnns viktiga att folja.
Och kanske borjar du ana att det du sker redan finns hir, i detta 6gonblick.

Lit din lingtan efter frid 6vervinna lingtan efter de materiella njutningar som tanken lovar dig.



Vad ir du egentligen?

Forestill dig en virld utan datid eller framtid.

Skulle tankar behova existera d4?

I'samma stund som tankar siger att detta 6gonblick borde vara annorlunda, uppstar en idé om datid och

framtid.

Och plétsligt finns en kinsla av att nigot maste férindras.
Ligg mirke till hur subtilt detta 4r.
Tankar kan dyka upp som viskningar...

”Lite mer meditation.”
“Kanske har de daliga avsikter?”
”En terapitimme till.”
”Sedan kan jag slappna av.”

Men saknas verkligen nagot i detta 6gonblick?

Eller ir det bara en tanke som antyder det?

I samma stund som detta 6gonblick jimf6rs med ett ”bittre” alternativ, uppstar en kinsla av problem.

11



12

Och dir det finns ett problem, uppstar ocksa en kinsla av att ndgon maste 16sa det.

Den ”probleml&saren” ir den du brukar kalla dig sjilv.



Det ir inget fel pa dig

Ta ett djupt andetag.
Ingenting behover forindras.
Om du kinner littnad 4r det okej.
Om du kinner forvirring 4r det okej.
Om du inte kinner nagot alls 4r det ocksa okej.
Det finns ingen korrekt reaktion.
Du har inte missat nagot.

Tankar kommer fortfarande att dyka upp.

Begir kan fortfarande uppsta.

Kinslan av att vara nagon kan fortfarande visa sig.
Det betyder inte att nigot ir fel.

Frid ir inte frinvaro av tankar.
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Det dr nidr tron pa att tankar ir allt du 4r borjar slippa.

Du behéver inte hilla fast vid det du just sett.

Du behéver inte minnas det perfekt.

Du behover inte skydda det fran att gi forlorat.

Det som ir sant kriver ingen anstringning for att finnas kvar.

Till och med tanken ”jag hoppas att denna insikt varar” kan ses.

Livet ror sig, du glommer, minns och glémmer igen.

Tankar i sig kontrollerar dig inte.

Det dr tron att du ir tinkaren som skapar den kinslan.
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Vad hinder nu?

Det finns inget du behéver 16sa.

Kanske mirker du att fragan "vad hinder nu?” bara ir innu en tanke.

Du behéver inte gora detta till ett projeke.

Du behéver inte forindra ditt liv kring det hir.

Lev bara.

Och om du nigon gang kinner dig ur balans, kan du ligga mirke till vad som hinder.

Lat kroppen rora sig.

LAt kinslor fi finnas.

Lit varje dag veckla ut sig.

Och nir tankar dyker upp.

Ligg bara mirke till dem.

Om du glommer allt du har ldst hir, kommer livet att hitta ett sitt att piminna dig.

Den enda 6vning jag kan ge dig ir att ligga mirke till tankarna som dyker upp.
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Och lit dem vara.

Det ir enklare in det verkar.

Du ir den tysta, fridfulla medvetenheten som aterstir.

Stillt, Sppet och nirvarande.

Du behéver inte bli nigot annat.

Du ir redan hemma.

Det fanns aldrig nigonstans att ga.

Du idr detta vackra, oindliga 6gonblick, precis som det 4r.

Du ir redan hemma.

Det fanns aldrig nigonstans att ga.
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