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Icke-domande.
En végledd mindfulnessmeditation av och med Candra Karlholm.

Praktisera en av de nio attityderna i mindfulness med Candra Karlholm: icke-domande.
Meditationen bestar av en kort introduktion, kroppscanning och utforskande av attityden.

Vad dr icke-domande for dig? Hur kdnns det i kroppen om du tar emot det som dr hér och nu
utan att vdirdera det? Var kan icke-domande tillfora nagot i ditt liv, just nu?

Vi ér vana att stéandigt tycka, tdnka, viardera och doma allt som vi upplever.

Vart sinne dr sysselsatt med detta ndstan oavbrutet.

Men det gér att kultivera ett icke-domande forhallningssétt, dar vi lar oss att vara med det som &r
oavsett vad det &r eller vad vi tycker om det.

Nér vi far distans till vira omdomen far vi tillgang till ett slags mellanrum — ett litet utrymme som
kan gora det mojligt att respondera snarare &n reagera pa den situation vi méter.

Genom den hir mindfulnessévningen kan du fordjupa din upplevelse och forstaelse for attityden
icke-domande. Precis som nér du vattnar en planta i en tradgard véxer och blomstrar det du ger
din uppmérksamhet pa detta sétt, i ditt medvetande och 1 ditt liv. Attityden dr bade en dorr, en vig
och en destination pa samma gang.

Den hdr 6vningen dr en av nio fristdende delar i en serie. Du kan praktisera en och samma attityd
under en ldngre tid, eller prova och varva alla nio som du tycker.
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