OM MINDFULNESS

“Mindfulness dr den medvetenhet som uppstdr nér vi uppmdrksammar ndgot
avsiktligen, i nuet, som det dr och fritt frén bedémning”.
- Jon Kabat-Zinn

En stor del av var vakna tid gar at till att tdnka pa det som har hént eller planera for
framtiden. Vi gar om och om igenom det som hédnde i det forflutna, det ma vara for tva ar
sedan eller i morse, for att sedan planera eller oroa oss for framtiden. Nuet, som ar den enda
tid vi egentligen faktiskt har, forsvinner fran var medvetenhet.

Med vara tankar och kanslor ofta involverade pa annat hall an har och nu upplever vi nuet
som trakigt och innehallslost och utfor vara sysslor med autopiloten pakopplad. Vi ar inte
riktigt medvetna om vad vi kdanner, gor eller tanker i nuet. Istallet soker vi tillfredsstallelse,
intresse och en kinsla av liv och mening ur det férflutna eller i det som komma skall. Ar vi
inte ndrvarande nog for att uppskatta det vi astadkommer eller har, skyndar vi efter en stund
vidare till nasta aktivitet. Att fokusera mycket pa till exempel framtiden, pa allt vi vill eller
maste hinna med for att kunna ma bra, tar var uppmarksamhet fran att uppleva livet direkt
nar det sker, sdsom det sker.

Du kan ge ditt liv en annan riktning. Mindfulness handlar om att 6ka medvetenheten om
inre och yttre skeenden. Pa svenska oversatter vi ofta det engelska ordet Mindfulness till
"medveten ndrvaro". Att vara medvetet narvarande ar en naturlig mansklig kapacitet vi
redan besitter. Var inneboende narvarokapacitet ma ha fatt litet utrymme och foga
uppmuntran att vdaxa, men den kan odlas och integreras i vardagen. Nyckelkomponenter i
Mindfulness ar att mota det du blir medveten om med 6ppenhet, uppmarksamhet och
acceptans.

| Mindfulnessprogrammet tranar vi upp narvaron bland annat genom meditation, latta
kroppsovningar och dagliga uppgifter i vardagen. Syftet ar att bli mer medveten om tankar,
kdnslor och kroppsupplevelser. Du 6kar darmed dina mdjligheter att bli varse beteenden och
tankemonster som bland annat skapar stress och ohélsa av olika slag, och far verktyg till att
valja mer konstruktiva och positiva vagar. | en tid med en mangd budskap om vardet av nya
upplevelser, nasta aktivitet, hogre prestationer och mer innehall pa kortare tid innebar
utovandet av medveten narvaro ett stort steg mot ett sundare liv. Att medvetet "vara nara"
det som pagar eller hur vi ar, utan att genast vardera, doma eller férsoka forandra det, har
en stor ldkande kraft och hjalper oss att aterfinna gladje och harmoni.
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Att integrera Mindfulness i ditt liv ger en mangd fordelar. Manniskor berattar om en 6kad
formaga till avslappning, forbattrad koncentration och kreativitet, mer livslust och energi,
storre sjalvinsikt och forstaelse for andra, 6kat sjalvfortroende, battre arbetsresultat och
formaga att hantera stress. En 6kad medvetenhet om nuet frigor kapaciteten att mota
situationer med valmojligheter istallet for att reagera automatiskt. Du far tillgang till
kraftfulla inre resurser som hjalper dig att handskas konstruktivt med stress och svarigheter.
Mindfulness ar ocksa verkningsfullt till att minska ett flertal psykologiska och fysiska
symptom associerade med stress. Forskning har visat att personer som anvander
Mindfulnessmetoder rapporterar om reducerade symptom pa depression, angest och
kronisk smarta saval som ett forbattrat immunforsvar.
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