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‘ Mindfulness

s "Mindfulness ar den medvetenhet som
uppstar nar vi uppmdérksammar nagot
avsiktligen,

[ nuet,

som det ar,

fritt fran bedémning”.

- Jon Kabat-Zinn
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‘ Mindfulness

Medveten narvaro
Sinnesnarvaro
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Karin Boye

‘ Medveten narvaro

= Urgammal zenbuddhistisk
meditationsmetod, zen, zazen

= Handlar om uppvaknande
= Att se verkligheten sa som den ar
= Att ha kontakt med nuet

= Att man lever i harmoni med sig sjalv
och varlden — den dattafaldiga vagen
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De fem varldarna

Min karta av Din karta av

varlden, varlden,
sa som jag tror sa som du tror
den ser ut Terrangen, den ser ut

verkligheten,
varlden,
sa som den
faktiskt ar,
ser ut och

Varlden fungerar Varlden
sa som jag sa som du
skulle vilja skulle vilja
den ser ut. den ser ut.

Min vision Din vision



= Kanslor

= Varseblivningar

= Mentala formationer
= Medvetande
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‘ Buddhismens Adla sanningar

= 1. Lidandet tillnor livet, ar universelit

= 2. Orsaken till lidandet ar livsbegaret, vi
vill Oka tillfredsstallelsen nu!

= 3. Det finns en vag ut ur lidandet,
utslacka begaret och undvika
handlingar som skapar lidande

= 4. Den atta-faldiga vagen
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Den dtta-faldiga vagen

= Ratt forstdelse

= Ratt intention

= Ratt tal

= Ratt handlande

= Ratt levhadssatt

= Ratt anstrangning
= Ratt medvetenhet
= Ratt koncentration
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‘ Mindfulness meditation

Meditation = att vara

= En Ovning i att bara vara
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‘ Mindfulness - forh&liningssitt

= Icke-varderande

= Nyfikenhet, Oppet sinne
= Tilldtande

= Talamod

= Tillit
= Accepterande

= Frihet att valja, att slappa taget
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‘ Acceptans

Acceptans ar en villighet att ga med

pa psykologiska fenomen sasom

kanslor, tankar och kroppsliga reaktioner,
utan att gora nagot for att forandra,
undvika, doma eller kontrollera dem.

Steven Hayes
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"Du kan inte stilla vdgorna men
du kan lara dig att surfa pa dem.”
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‘ Sinnesrobdnen

= Ge mig sinnesro att acceptera det jag
inte kan forandra

= Ge mig mod att foérandra det jag kan
forandra

= Ge mig forstdnd att skilja det ena fran
det andra
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‘ Tankandet och stress

= Tankandet ar ofta automatiskt

= Ju mer stressade vi ar, desto mer
automatiskt tankande

= Pannloben stangs av vid stress
= Amygdala ar aktivt vid stress
= Amygdala utvecklades fore barken
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‘ Meditationen

= GOr oss vakna fran vart vanliga
vakenhetstillstand

— som automatiska sdmngangare

= Ger oss en mojlighet att hitta in till oss
sjalva

= Ger 0ss ovning i att vara i varandet
| stallet for i gorandet
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‘ SOAL

= S — Stanna upp
= O — Observera
= A — Acceptera
« L — Lat gd ivag
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i Vardagen med Mindfulness

= Nar vi dricker te, dricker vi te

= Nar vi stadar, sa stadar vi
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Medveten narvaro

‘ Hur ova?

Medveten narvaro

= som rutin i dagliga aktiviteter

= genom kroppsskanning — del for del
= | andningen

= tre minuters andningspaus
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Forslag pa litteratur

Thich Nhat Hanh. Mandeltrédet i din tradgard.
Thich Nhat Hanh. Vi ar redan framme.

Thich Nhat Hanh. Fri fran radsla, fri frén sorg.

Jon Kabat-Zinn. Vart du ar gar ar du dar.

Andries J Kroese. Minska din stress med meditation.
Gary Thorp. Konsten att se med nya 6gon.

Asa Nilsonne. Vem &r det som bestdmmer i ditt liv? — om
medveten narvaro.

Anna Kaver: Att leva ett liv, inte vinna ett krig — om acceptans

= Mark Williams m.fl. Mindfulness — en vag ur nedstamdhet och
depression.

= Ola Schenstrom. Mindfulness i vardagen. Vagen till medveten..

= Asa Palmkron Ragnar, Katarina Lundblad. Fri fr&n stress med
mindfulness

= Asa Palmkron Ragnar. Bérja 6va Mindfulness och acceptans.

= Titti Holmer. Lycka nu. En praktisk guide i mindfulness.
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Vetenskapliga artiklar
randomiserade, kontrollerade

= Harley R et al.

Adaption of dialectical behavior therapy skills
training group for treatment-resistant
depression. 2008.

= Metod:

= Mindfulness, interpersonell effektivitet, emotionell
reglering, tolerans av sorg/smarta.

= 10 pat i behandlings grupp 16 v, 9 kontroll
= Resultat:
= Signifikant forbattring for behandlingsgruppen
= Cohen’s d=1,45 for Hamilton rating scale for depression
. resp d=1,31 for Becks depression inventory
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Vetenskapliga artiklar
randomiserade, kontrollerade

= Cohen-Katz J et al. 2005.

The effects of mindfulness-based stress
reduction on nurse stress and burnout: a
qualitative and quantitative study, part III.

= Metod:

= Mindfulness based stressreduction, (MBSR)
= 8 vV program

= Resultat:

= Forbattrad avslappning och egenvard, forbattringar inom
arbetet och i familjerelationer;

ex, rastloshet, fysisk smarta, hantering av svdra kanslor
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Vetenskapliga artiklar
randomiserade, kontrollerade

= Pradhan EK et al. 2007.

Effect of Mindfulness-Based Stress Reduction in
rheumatoid arthritis patients.

= Metod:
= 31 pat MBSR-program 8 v + 4 man tréning,
32 pat kontrollgrupp

= Depressionssymtom, psykisk smarta (distress), RA-aktivitet,
valmdende och mindfulness utvarderades

= Resultat:

= Signifikant forbattring efter 6 man for psykisk smarta (p=0,04),
valbefinnandet (p=0,03) samt liten for depressionssymtom
(p=0,08) och mindfulness (p=0,09)

= Ingen skillnad for RA-aktivitet
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Vetenskapliga artiklar
randomiserade, kontrollerade

= Sadlier M, Stephens SD, Kennedy V.

Tinnitus rehabilitation: a mindfulness
meditation cognitive behavioural therapy
approach. 2008.

= Metod:

= 25 pat randomiserades till MBSR-program 4 x 1 tim eller
kontrollgrupp som sen fick behandling (egna kontroller).

= Hallam tinnitus questionnaire, 4-6 man uppfoljning

= Resultat:

= Signifikant forbattring fér behandlingsgruppen och
senare for kontrollgruppen efter behandling men ingen
forbattring av enbart vantelista-kontroll.
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Bestall CD
‘ www.heka.nu

= Medveten narvaro

=« Medvetandetraning med hjalp av
Mindfulness Meditation

=« Meditationsprogram med fyra olika
ovningar

= Av och med leg sjukgymnast
Helena Loéwen-Aberg
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! Slut fér idag!
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‘ Tack for mig!

Helena Lowen-Aberg
www.fungera.info
www.heka.nu
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