MINDFULNESS

Vi pa Amadeuskliniken kommer att fortsdtta med
var Mindfulness Meditation-grupp med start
onsdagen den 6 augusti 2025.

Vi tréffas varannan onsdag kl 16.00-17.00
Plats: Hertz Minne

Sondrum Hovgard 345 (kér férbi Séndrums Kyrka,
parkering och ingangen finns pa baksidan av huset)

Kostnad: 100 sek.
Hjartligt vilkommen till att tréna pa att vara

medvetet narvarande i nuet!
Behdvs ingen anmadlan, bara drop-in!

Esther Sanders (Leg. Psykolog)

Datum (onsdagar jamna veckor):

6/8, 20/8, 3/9, 17/9, 1/10, 15/10,
29/10, 12/11, 26/11, 10/12.
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Vad ar Mindfulness?

Det engelska begreppet mindfulness gar inte exakt att dversatta till svenska, men nar det dversatts brukar vi
anvanda uttrycket "medveten narvaro".

Mindfulness ar ett forhallningssatt som handlar om att leva i stérre medvetenhet om sig sjalv och det som finns
omkring just nu. Ofta &r vi inte helt ndrvarande i nuet. Vara tankar drar oss bort ifran det som finns har och nu till
det forflutna eller till framtiden. Det kan vara bade orostankar och grubblerier eller dagdrémmar och planerande.
Med mindfulness kan vi trdna var formaga att observera strdmmen av tankar, att slappa taget om tankarna och
medvetet styra var uppmarksamhet.

Mindfulness har sina rétter inom buddismen. Har i vdst har vi skalat bort de religiésa dragen och anvander
mindfulness bade for att na 6kat valbefinnande och i behandling vid till exempel stress och nedstamdhet.

Vad ar Mindfulness bra for?

En del av mindfulness &r att forsta hur vi reagerar och varfér. Genom att bli medvetna om vart sinnes sdtt att
fungera, kan vi fa storre frihet att vdlja hur vi agerar i olika situationer.

Syftet med mindfulness ar inte avspdnning eller att fa stopp pa tankar. Daremot sa bidrar traningen i mindfulness
for manga till ett 6kat lugn och ett dkat valbefinnande.

Det finns mycket forskning om mindfulness. Forskningen visar bl.a. att mindfulness har flera positiva effekter vid
exempelvis stress, oro, nedstdmdhet och smarta. Forskningen visar ocksa att nar vi utévar mindfulness, sa
kanner vi hdgre grad av lugn och vdlmdende.

Att komma igang med Mindfulness

Att bli medvetet narvarande dr inget vi lar oss pa nagra veckor, dven om vi ganska snart kan uppleva férandringar
av regelbunden traning. Nar vi dvar riktar vi var uppmadrksamhet mot kroppsliga férnimmelser, tankar och
kanslor. Vi férsoker uppfatta hur det &r just nu - nyfiket och utan att ddma eller vérdera. Du kan 6ka din férmaga
till medveten narvaro pa olika satt. En enkel uppdelning ar att skilja mellan formell och informell tréning i
medveten ndrvaro.

| den formella traningen avsatter du tid for din mindfulnesspraktik. Det kan exempelvis innebdra att sitta i stillhet
och uppmédrksamma andningen eller att ligga ner och kdnna igenom kroppen (kroppsscanning). Du kan ocksa
Ova pa att bli medveten om kroppen i rérelse genom till exempel mindful yoga eller tai chi.

Vi kan ocksa trdna pa att vara medvetet narvarande i var vardag. Det innebar att vi 6var oss i att géra en sak i
taget och att vi fokuserar pa det vi gor eller upplever. Att helt enkelt vara i det vi ar. Du kan trdna medveten
ndrvaro i det mesta du gor i din vardag till exempel ndr du lagar mat, dter, duschar, pratar med nagon eller
lyssnar pa musik. Detta @r den informella traningen.

For att marka forandring av tréningen ar det en fordel att till en bérjan avsatta tid varje dag. Att avsatta lite tid ar
battre an att inte avsdtta nagon tid alls. Det &r ocksa en férdel att trana och praktisera mindfulness i vardagen.
Ett satt att komma igang ar att ga en kurs i mindfulness.



Kara Mindfulness-deltagare!

Nu har vi fatt till datum och tider fér var Mindfulness Meditation héstterminen 2025. Vi
hoppas saklart att ni vill delta igen vid tillfdlle och det @r bara att droppa in.

Val mott!
Hjartligt vdlkomna till vdra mindfulness-sessioner !

Varma kramar, Esther Sanders
Leg. psykolog




