MINDFULNESS

”Sasom du tanker sa ar du”

Mindfulness kan bland annat passa dig som &r stressad, rastlos eller vill
hitta en vila i tillvaron. Kanske fa mer energi och gladje i livet. Om du ar

ung eller gammal spelar ingen roll.
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Mindfulness

En metod dar du kan ”hitta hem till dig sjalv”. Detta kan innebéra att du kan
hitta redskap for att férandra och hitta nya vagar och tankar i ditt dagliga liv.

Vi lever i en tid dar vi far mycket information om bade det ena och det
andra. Vi ar nog manga som kan kalla oss for den upplysta generationen.
Tidningar och TV och andra media har verkligen satsat pa att fa oss alla pa
kroken i alla mdjliga sammanhang. Vi ska se bra ut, foérverkliga oss, vara
effektiva, allmant uppdaterade pa allt, socialt kompetenta, ga i terapi
m.m. m.m. det ar inte konstigt att vi forlorar oss sjalva och springer runt
och knappt vet vart vi dr pa vag.

Metoden Mindfulness gar ut pa att vi 6var metoden men inte i andan av
att uppna nagot!

Metoden kan leda till att vi blir mer
narvarande och att vi har mer
uppmarksamhet pa det vi gor. Detta ger
en Okad férmaga att se pa sig sjalv och
andra med vanlighet och karlek. Tank
gott, tillat det goda komma till dig i ditt liv
och det troliga ar att dina tankar blir mer

Strive to focus on the present

oppna. Det ar inte det som sker utan det ar tankarna som ger
upplevelsen av obehag, olust eller tvartom behag och lust. Om vi glads at
det som ar gott kan vi lattare mota det som &r svart. Spannande tankar.
Eller hur? Inte alltid Iatt, men alltid vart att prova.

Forskning visar att meditation/mindfulness, dar vi inte bedomer eller
doémer, utan dar vi har tillit, tilltro och karlek, minskar stress, ocksa
utvecklar positiva kdnslor som goér att vi mar battre och far storre tillgang
till vara resurser. Nagra ledord i Mindfulness ar: Nyfikenhet, Talamod, Tillit
o Tilltro.



Rent praktiskt sitter vi pa en stol (helt ok med andra positioner). Ledaren
guidar i hur du kan uppmarksamma och vara mer medvetet narvarande i
din kropp. Déarefter sitter vi i tystnad dar inget behover uppnas. Att bara
vara har och nu, att acceptera, lata de tankar som kommer komma, sen
slappa taget om allt. Vi gor mindfulness i ca 45 min.

Mindfulness kan bland annat passa dig som ar stressad, rastlos eller vill
hitta en vila i tillvaron. Kanske fa mer energi och gladje i livet. Om du &r
ung eller gammal spelar ingen roll.

Sasom du tanker sadan ar du.
Tank det allra basta, tank gott.
Tillat det positiva dra till sig i ditt liv.

Tank karlek, tillit och tilltro till dig sjalv och till din
omgivning,

oberoende av om det kanns behagligt eller obehagligt.
Var i det goda, da klarar du det svara lattare.
Hitta stillheten i tanken.

Hitta vilan efter varje andetag

Har du fragor och funderingar kontakta Ewa Fager pa Halsobro, tfn:
019-14 05 10.



Begreppet mindfulness eller medveten narvaro kommer ursprungligen fran
Buddhismen. Fran 1990-talet och framat har begreppet lyfts fram i vasterlandsk
psykoterapi och stresshantering, till exempel av amerikanen Jon Kabat-Zinn och i
Sverige av ldkaren Ola Schenstrom. Ola &ger, tillsammans med sin fru, foretaget

Mindfulnesscenter AB. For mer info: www.mindfulnesscenter.se
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