MINDFULNESS

Lev | nuet med

Mindfulness ar ett hett tema for dig som vill
vixa pa ett personligt plan. Forskning visar
pa massor av positiva effekter — bland annat
minskad stress, 6kad kansla av kontroll,
lugn, lycka, empati och livskvalitet. Under
varen lyssnade jag pa en foreldsning pa
detta tema och forelisare var Cecilia Akes-
dotter en trovirdig och professionell fore-
lisare med hjartat pa ratta stillet.
Nedan foljer en forkortad version av fore-
lisarens egen sammanfattning fran forelis-
ningen. i

Cecilia Akesdotter ar civilekonom,
instruktor och en av Sveriges framsta exper-
ter pa mindfulness. Med visdom, en annor-
lunda livshistoria och sin behagliga
framtoning vacker hon tusentals hjartan.
Hennes publik kommer fran hela svenska
folket - niringslivet, offentlig verksamhet,
nitverk och privatpersoner.

Mindfulness — medveten ndrvaro, sin-
nesnirvaro eller medveten narvaro i nuet.

Nir du uppslukas av nagot som du upp-
lever som intressant, meningsfullt eller vik-
tigt kommer du automatisket in 1 ett tillstand
av nirvaro. Likasd ndr du dgnar dig at
nagot som far dig att kdnna sann gladje —
ar du nidrvarande helt och fullt. Nar du
umgas med médnniskor dar tiden férsvinner,
d4 dr du ocksa i ett naturligt tillstand av
narvaro.

Man skulle kunna bendmna dessa akti-
viteter som att de utfors i ett tillstand av
total koncentration, fokus och/eller upp-
mérksambhet.

Att vara narvarande ger en mangd posi-
tiva effekter savil kroppsligt, kinslomassigt
som mentalt. Dessutom paverkas manni-
skor runt omkring en narvarande ménniska
pa ett positivt satt.
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Vi har alla varit totalt narvarande i 6gon-
blicket, i nuet som barn. Nir vi var barn var
vi ndrvarande - fast omedvetna om var nar-
varo. Nu nar vi 4r vuxna kan vi ldgga till
ytterligare en dimension och vara medvetet
narvarande i nuet, det vi kallar for mind-
fulness.

Historik

1979 startade Jon Kabat-Zinn, professor
och likare, The Stress Reducation Clinic i
Massachusetts, USA. Kroppsligt sjuka pati-
enter fick genomga ett dtta veckor langt tra-
ningsprogram, med 45 minuters traning
dagligen, i syfte att reducera stressnivan.

Programmet utformades med inspiration
bade fran buddismen och hinduismen.

Konceptet som fortfarande ar aktuellt
innehaller fyra delar; kroppsscanning, rorel-
seyoga samt sittande och gaende uppmark-
samhetstrianing. Det koncept som Jon
Kabat-Zinns presenterar visar nigra olika
sitt for att nd medveten narvaro. Men det
finns oandligt manga andra 6vningar som
leder till ett tillstand av medveten nirvaro.

Det ar viktigt att betona att mindfulness
ar religiost och politiskt oberoende. Mind-
fulness handlar i all sin enkelhet om en
avskalad uppmarksamhetsteknik. Kunska-
perna om mindfulness har spridits varlden
over och intresset har vuxit sig enormt stort
bade internationellt och hir i Sverige. I USA
finns det 6ver 200 kliniker som baserar sin
verksamhet pa mindfulness.

Mindfulness i praktiken
Mindfulness innebar i praktiken att vara
uppmairksam i nuet och méta varje stund
med acceptans, att acceptera verkligheten
som den ir — dig sjdlv och din omgivning.
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MINDFULNESS

Det accepterande férhallningssattet inne-
bér att uppticka nuet nyfiket, utforskande,
varderingsfritt och med ett tillitande for-
hallningssitt. Mindfulness handlar om att
mota verkligheten som den ar utan virde-
ringar. Nyckeln till ndrvaron ar att dter-
uppta kontakten med nuet.

Anvindningsomraden
Stresshantering

Mindfulness ar kanske mest kiint som ett
effektivt stresshanteringsverktyg. De flesta
manniskor upplever stress i arbetslivet
och/eller i livet som helhet. Det ar vanligt
forekommande att dlta det som varit och
oroa sig for framtiden, vilket i sig skapar
stress. Men genom att vara medvetet nir-
varande i nuet kan vi uppleva lugn dven om
det stormar runt omkring oss.
Personlighetsutveckling

Mindfulness frimjar den personliga
utvecklingen eftersom det leder till 6kad
medvetenhet om tanke- och kinslolivet,
kroppen och beteendet.

Forhojd kvalitet, effektivitet, produktivitet
och l6nsambhet

I yrkeslivet 4r mindfulness en tillging for
hela personalstyrkan, bide fér chefer med
personalansvar och for 6vrig personal. Med
hjilp av mindfulness utvecklar personalen
en tydlig och fortroendeingivande kommu-
nikation med 6kad respekt, acceptans och
medvetenhet. Egenskaper som gynnar savil
interna som externa kontakter i organisa-
tionen.

Yrkesgrupper som arbetar med bemo-
tande och professionella samtal har direkt
nytta av att praktisera mindfulness, exem-
pelvis personal som arbetar inom handel,
bank, turism, information, rddgivning,
vird, omsorg och skola.

Eftersom mindfulness handlar om f6r-
djupad koncentration okar kvaliten i allt
som utférs, och frimjar relationer i savil
arbetet som det privata livet.

Det innebar att stalltiderna minskar och
det du gor blir ratt direkt, vilket innebir att
du sparar tid.
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Medveten ndrvaro
Metoden for att komma till ett tillstind av
medveten nirvaro bestir av tva delar, dels
att vara uppmarksam i nuet och dels att
mota nuet med full acceptans.

I nuet existerar du sjilv och din omgiv-
ning. Du kan vara uppmirksam pa dig sjilv
och dina tankar, kinslor, din kropp och
dina sinnesupplevelser och reaktionsméns-
ter.

Du kan i din omgivning vara uppmirk-
sam pa manniskor, miljoer, natur och djur.

Nir du exempelvis moter en person,
observerar du han/hon forst, det innebir att
du helt enkelt far syn pa personen och sedan
betraktar personen helt fritt frin virde-
ringar. Detta dr mindfulness i sin enkla
form.

Nir du bérjar bli medveten om dina tan-
kar och kinslor vid trining av mindfulness
kommer du troligen att inse hur ofta du vir-
derar och domer andra manniskor utifran
dina egna forutfattade meningar.

Om du iakttar dina tankar och kinslor
kommer du att bli medveten om vilka vér-
deringar du sitter. Din medvetenhet om dig
sjalv, dina tankar och kinslor 6kar, och ar
ett forsta steg till ett medvetet val att fér-
andra dina forestillningar. Du har alltid ett
val att slippa tankar och forestillningar,
forandra dem eller att vilja att hilla fast vid
dem.

S4 smaningom kommer triningen att
leda till att du blir mer och mer medveten
om dig sjalv och att du oftare kan méta per-
soner utan att vardera, doma eller att sor-
tera utseende, uttalanden, beteende som bra
eller daligt.

Nycklar att komma till nuet
Nuet kan inte méatas. Nar vi vilar med var
uppmirksambhet i nuet da upplever vi tid-
loshet.

Nuet dr tidpunkten dar historien évergar
till framtid. Inget nu 4r exakt som nigot
tidigare! Det innebar att det finns nya tra-
ningstillfillen for uppmarksamhetstrining
i varje ogonblick.
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* Andningsnyckeln - Andningen ar central
for att na ett tillstand av medveten nirvaro.
Andningen hjalper dig att forankra dig i
nuet och ir den mest anvinda nyckeln for
att komma till en medveten ndrvaro i nuet.
Andningen bar du alltid med dig, den vager
ingenting, ar osynlig och du kan alltid
anvianda dig av den. Andningen fungerar
som en brygga mellan kropp och sinne och
nar du riktar uppmarksamhet pa andning-
en kommer andningsfrekvensen automa-
tiskt att sjunka. Lugnare andning paverkar
kroppen lugnande. En lugn kropp lugnar
sinnet och tvartom. En lugnande spiral star-
tar i och med att uppmarksamheten riktas
till andningen.

o Kroppen befinner sig alltid i nuet — darfor
ar det en hjalp for dig att vara uppmarksam
med hjalp av kroppens sinnen — kansel, syn,
lukt, smak och horsel. Uppmarksamhets-
traning via kroppssinnen kan goras bade
nar kroppen dr i stillhet och nér kroppen ar
i rorelse.

* Naturen befinner sig alltid i faltet av nar-
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varo — vistelse i naturen hjilper dig att
komma i kontakt med nuet.

e Djur 4r alltid narvarande i nuet — att vis-
tas med bade tama och vilda djur hjilper
dig att bli mer nirvarande.

® Vistelse med narvarande manniskor — ar
ett vardefullt stéd i din uppmarksamhets-
traning.

AOM - Accepterande Observation

som leder till ett Medvetet val
AOM ir en forkortning fér en metod-
sekvens inom mindfulness som kan vara till
hjdlp att praktisera i stressituationer.

Vid exempelvis bilkoer vid obehagliga
besked, otrevliga méten eller hog arbetsbe-
lastning. Nir du exempelvis ser den stilla-
stdende, langa bilkon framfor dig kan du
gora en accepterande observation. Bilkon
finns ju ddr. Nar du blir medveten om att
du har ett val att vilja forhallningssiatt i
varje situation i ditt liv, dd kan du slippa
autopiloten. Du kan vilja att vila med upp-
marksamheten i nuet - andas, kom i kon-
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takt med nuet och uppleva lugn. Eller sa
kan du fangas av den stressfyllda situatio-
nen och bli upprord och befinna dig i ett
stresstillstaind som skapar irritation, oro och
obehag,.

~Vilket val dr smartast for ditt valbefin-
nande?

Daglig uppmérksamhetstraning
vid bestimda tider
Vill du testa vilka effekter uppmarksam-
hetstraning har i ditt liv rekommenderar jag
dig att trina uppmirksamheten discipline-
rat, exempel-
VIS varje

morgon, “vi dr som mest olyckliga

lunch eller #ndr vdra tankar vandrar

kvall 10 - 15 _r’h?;}!.*ir"{'H-ﬁ'."!!:!f\':{! i tiden.
minuter pd Nar vi lyckas att vara
en plats dir ndrvarande i nuet dr vi
du fir vara som mest lyckliga”
ostord.

Manga upp-

lever att det dr en férdel med att starta
dagen med uppmirksamhetstraning, da tra-
ningen sitter en ton for resten av dagen och
piminner dig om, att du kan integrera nar-
varon naturligt i dina dagliga sysslor.

Integrera mindfulness naturligt i vardagen
Styrkan med mindfulness ar att du kan
trana din uppmarksamhet att vara 1 nuet i
alla situationer, bide pa arbetet och pa fri-

internationella

munhalsodagen

Las mer pa
munhalsodagen.se
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tiden. Och nar du vil kan tekniken fullt ut
tar det ingen extra tid. Da integrerar du
bara det narvarande tillstindet med det du
anda gor

Nagra rad nar du fordndrar ett beteende

Det tar omkring tre veckor att forandra ett
beteende till en naturlig vana — s& hall ut.
Ge dig sjilv tre veckor och utvirdera sedan.
Att bli nirvarande ir en firdighet som kan
trinas upp precis som vilken fardighet som
helst. Ju mer du trinar, desto mer kommer
din upplevelse av nirvaro i nuet att forfinas
och forstirkas. Du kommer att uppticka
nya dimensioner under resans ging. Ett
rikare liv vantar dig.

Njut av din egen ndrvaro! Den senaste
forskningen visar att vi r som mest olyck-
liga nir vara tankar vandrar framat eller
bakat i tiden. Nar vi lyckas att vara ndrva-
rande i nuet 4r vi som mest lyckliga.

Boktips

e Mindfulness i hjirnan, Asa Nilsonne,
Natur och kultur, 2010.
e Mandeltridet i din tradgdrd Uppmark-
samhetens under, Thich Nhat Hanh, Car-
lehedens forlag, 1996.
e Vi dr redan framme! Thich Nhat Hanh,
Eva Bellander, 2005.
e Vem ir det som bestimmer 1 ditt liv? Om
medveten nirvaro, Asa Nilsonne, Natur
och Kultur, 2004.
e Vart du 4n gér ar du diar — Medveten nar-
varo i vardagen, Jon Kabat-Zinn, Natur
och Kultur, 1994.
e Minska din stress med meditation,
Andries J. Kroese, Natur och Kultur, 2003.
e Lycka nu: en praktisk guide i mindfulness,
Titti Holmér, Bonnier Existens, 2009

CD-tips
e Nirvaro i nuet — Oka ditt vilbefinnande
med mindfulness Teori och fem praktiska
vningar, Cecilia Akesdotter, Livsutveck-
ling, 2009

Bestillning via www.akesdotter.se
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