MINDFULNESS PRACTITIONER (MFP)
INTRODUKTION

MFP innehaller det basprogram som Mindfulness grundare Jon Kabat Zinn skapade pa 1980-talet.
Huvuddelen av det programmet bestar av en praktisk och regelbunden traning under 35 dagar (7
veckor & 5 dagar i veckan) med tillagg av en introduktionsdag och en utvardering, dvs sammanlagt 37
dagar.

Detta program har varit oférandrat till sitt innehall alltsedan starten. Det géller dven de utbildningar
som startat i Sverige under 2000-talet..

Forutom denna bastraning, som ar samlad pa CD, innehaller denna kurs ytterligare en CD (CD 2) med
fordjupad traning av framforallt andningen. Dessutom gors en daglig tillampningstraning, dar
innehallet bestams av varje kursdeltagare.

| kursparmen finns en traningsdagbok i 35 (+2) steg, som deltagarna fyller i under traningens gang.
Var erfarenhet sager oss att traningen ger en annu stérre omedelbar och langsiktig effekt om man
forstar den filosofi och de principer som ligger bakom traningen. | kursen ingar darfor en kursbok
skriven av grundaren sjalv, ett antal artiklar samt ett antal ”lektioner” samlade pa tva DVD.

MINDFULNESS SOM BEGREPP

Definitioner av Mindfulness varierar fran mer vardagliga, typ “vara medveten om” (be aware in mind)
—till mer vetenskapliga definitioner.

Har ar ett par exempel som dr mer operationella och komplementara:

Mindfulness ar ett reflektiv sinnestillstand som skapar en upplevelse av “medveten narvaro”. Ellen
Langer, beromd psykologiprofessor vid Harward, har i flera bocker utvecklat anvandningen av
Mindfulness till nya omraden, inte minst da hennes specialomrade inlarning( i fr. Boken "Mindful
learning”)

Langer menar att det centrala i Mindfulness ar att tillstandet skapar majligheter till

*  Ett kontinuerligt skapande av nya kategorier
*  Oppenhet fér ny information

* Implicit medvetenhet om mer an ett perspektiv

Hon stéller har begreppet Mindful och Mindfulness i motsats till “Mindless” och "Mindlessness”.
Detta senare definieras som:

Fangen i gamla kategorier genom automatiserade tankar och beteenden, som hindrar
uppmarksamheten pa nya signaler och leder till handlingar som styrs av ett enda perspektiv
(autopilot).

Den har kursen handlar bl.a. om att upptacka skillnaden mellan Mindfulness och Mindlessness och
att lara sig metoder for att bli mer ”Mindful”.

Mindfulness dversatts ofta pa svenska som "medveten narvaro”. Skulle man hitta motsvarande
svensk oversattning av Mindlessness skulle det antagligen bli: medveten narvaro, omedveten narvaro
eller omedveten franvaro.

”"Mindless people” behandlar information som om den vore allmangiltig och oberoende av
situationer och sammanhang. Det ror sig om automatiserat beteende som inte anpassas till eller
forandras med omstandigheterna.

I Mindfulness Practitioner far du lara dig att ersdtta negativa automatiserade tankar och beteenden
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(Mindlessness) med Mindfulness, som slacker ut ovanor och negativa monster. | fortsattningskursen
(Mindfulness Master) far du ga vidare och ersatta dessa med positiva tankar och vanor, som lars in
och automatiseras (Positiv Mindlessness).

MIND

Det finns ocksa ett flertal definitioner av ordet "Mind” (och vi har heller inte ndgot bra svenskt ord),
men en vanlig definition ar "Mind is a process that regulates the flow of energy and information”
”Vakna upp och bli medveten”.

Mindfulness handlar om att vakna upp fran ett liv i automatik och bli kdnslig och mottaglig for
nyheten i de vardagliga erfarenheterna. Det skapar mojlighet for bade uppskattning och reglering av
flodet. Detta ar mer an att bli medveten om det som sker. Det innefattar ocksa att bli medveten om
det som skapar medvetenheten, dvs “the mind itself”.

Traningen i Mindfulness forbattrar kapaciteten att — reglera vara kdnslor emotioner, -bli av med
emotionell dysfunktion, -forbattra tankemonster och reducera negativa “mind-sets” (”sinnesdilter”).
Intresset for Mindfulness har okat alltmer i vastvarlden fran mitten av 80-talet bade nar det galler
vanligt folks vardag 6ver till barnen i skolan och patienter i terapi. Var teknologiska kultur fokuserar
pa gorandet och har ofta glomt bort “varandet”. Vi kastar oss fran en aktivitet till ndsta med alldeles
for liten tid for sjalvreflektion.

MINDFULNESS = MEDITATION?

De finns de som menar att Mindfulnessar ett nyare ord for Meditation och att man skapade ordet
Mindfulness for att fa en stoérre acceptans for Meditation, ett ord som manga stottes bort pga. av
dess relation med religion, mystik, gurus etc. | sin forsta och grundlaggande bok om Mindfulness 197
anvander Jon Kabat Zinn, Mindfulness grundare, de tva begreppen sa gott som synonymt.

MINDFULNESS ej det samma som MEDITATION

| denna kurs vill vi dock skilja de tva begreppen at genom féljande distinktion: mellan de tva,
Meditation ar en teknik, dar man upplever effekterna av meditationen under och alldeles efter
meditationsévningen medan Mindfulness ar ett forhallningssatt som, nar det har utvecklats, finns
med i alla sammanhang och dygnet runt.

MEDITATION SOM GRUND FOR OCH SOM EN VIKTIG DEL AV MINDFULNESS

Aven om vi skiljer pa de tva begreppen ar de naturligtvis ndra sammanflatade och det &r oméjligt att
lara sig Mindfulness utan att anvanda meditativa eller meditationsrelaterade tekniker. |
traningsdelen av bade Mindfulness Practitioner och Master ingar darfér dvningar med
meditationstekniker. | likhet med andra inslag i kursen sa ar dock inlarningen bara forsta delen foljda
av en andra del. Dar de inldrda effekterna automatiseras och finns med resten av livet utan att man
behover tanka pa dem.
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BUDDISTISK MEDITATION

Det finns manga olika meditationssystem och tekniker. Varje framtradande religios tradition har
procedur som inryms i begreppet meditation, ett begrepp som ofta ar diffust och till som karaktar.
Den buddistiska meditation, som ar den som Mindfulness bygger pa, skiljer sig dock fran andra
religidsa riktningar genom att meditationen innehaller mer av psykologi dn av religion.

Buddistisk meditation syftar framfér allt till en kontinuerlig undersdkning av verkligheten, en
noggrann undersokning av var varseblivning med syfte att fa bort det filter av l6gner och
vanforestallningar genom vilken vi normalt ser varlden. Genom den “rena perceptionen” kan vi
upptacka den ultimata verkligheten.

TVA SLAG AV BUDDISTISK MEDITATION

De tva huvudriktningarna inom buddistisk meditation kallas for Vipassana och Samantha och bada
slagen har betydelse for teknikerna i Mindfulness.

Samantha betecknar de tillstand av lugn, dar sinnet bara fokuserar pa en sak och dar tankarna slutar
att vandra for att slutligen helt férsvinna. Det djupa lugn och effektiva vila som detta ger upphov till
ar svart att beskriva utan maste upplevas for att forsta. Vad man fokuserar pa kan variera i olika
samantha tekniker. Det kan vara en bon, ett ljud, en ljuslaga, en blid etc. Tillstandet kanns
meningsfullt men ar samtidigt temporart.

Vipassana anvander daremot koncentrationen mera som ett redskap for att avlagsna de filter av
illusioner som hindrar oss att se verklighetens ljus. Man startar en process som kan ta flera ar innan
plotsligt dorren 6ppnas till “ljuset” (frigorelse, transformation). Denna frigorelse ar malet for all
buddistisk meditation men vagen dit varierar alltsa.

© Unestal Education



