Mindfulness

Mindfulness handlar om att du fokuserar pa att vara medveten om dig sjalv och det som finns i just
denna stund, i nuet. Metoden anvands ibland inom sjukvarden for att minska stress, angest och
nedstamdhet. Mindfulness tar fasta pa 6gonblicket. | 6versattning betyder mindfulness
sinnesnarvaro eller medveten narvaro.

Vad ar mindfulness?

Mindfulness ar en meditationsteknik som bygger pa att vara uppmarksam pa det som hander just nu,
i stunden. Det goér du med en nyfiken och accepterande instéallning, det vill sdga, utan att du varderar
eller démer det du upplever i nuet.

En viktig del i mindfulness ar ocksa en mer accepterande hallning mot dig sjélv och andra. Att du ser
karleksfullt och 6msint pa sig sjalv, eller i alla fall skapar en neutral sjélvbild, har stor betydelse for att
du ska ma bra.

Att 6va mindfulness
Du kan 6ka din formaga till mindfulness genom att meditera och 6va. P4 1177 Vardguiden
finns exempel pa mindfulnessévningar du kan gora i vardagen.

Hur kan mindfulness paverka din hilsa?

En del upplever att mindfulness minskar stress, angest och nedstamdhet, samt att det kan vara en
hjalp for att hantera smarta och somnproblem. Men det finns hittills ingen vetenskaplig
undersokning som tydligt bevisar detta. De 6vergripande resultaten av dagens mindfulnessforskning
visar att mindfulness ar bra. Det ar dock annu oklart vad det exakt ar som ar bra och vilken effekt
mindfulness har i detalj.

Bra att kunna slappa taget om negativa tankar

Det ar bra att ibland slappa taget om tankar som skapar oro, bekymmer och missnéje. Hjarnan har
svart att skilja pa det som ar verkligt och det som ar pahittat. Darfor gor den inte skillnad mellan det
du ténker och det du upplever i verkligheten. Det innebér att om du tanker tankar som gor att du blir
orolig eller stressad reagerar kroppen som om det verkligen var sa.

Genom att uppmarksamma tankar som just tankar och inte fakta ar det |attare att fa ett avstand till
dem. Da kan till exempel oroande och negativa tankar fa finnas dar utan att du styrs lika mycket av
dem.

Hjarnan kan lira sig att uppméarksamma det du mar bra av

Forsok att lagga marke till saker som du mar bra av, till exempel en manniskas leende, skont vader,
varmvatten eller en vanlig gest. D3 lar sig hjdrnan att lattare fanga upp liknande information i
framtiden. Efterhand kan du da fa lattare att hitta sadant som ger gladje och tillfredsstallelse i livet.

Mindfulness anvands ibland inom sjukvarden
Mindfulness anvands ibland inom sjukvarden for att 6ka férmagan att hantera

. stress

. smarta

o somnproblem

o psykiska besvar sasom angest och depression.

Pa senare tid har undersdkningar gjorts inom fler omraden dar mindfulness kan vara till hjalp, till
exempel for drogberoende och for dtstérningar. Flera studier handlar ocksa om att mindfulness kan
vara en hjalp for att hantera de psykologiska aspekterna vid olika cancersjukdomar.



Finns det negativa effekter av mindfulness?

Mindfulness innebér inte bara skon avslappning, det kan ocksa vara svart och jobbigt. Nar du stannar
upp och ar narvarande i stunden kan du mota bade positiva och negativa tankar, bland annat kan
obehagliga kdnslor och minnen bli mer tydliga. Om du har en mindfulnessinstruktor ar det viktigt att
hen ar kunnig inom bade psykologi och mindfulness. Det dr ocksa viktigt att instruktéren har
legitimerad utbildning for just ditt sjukdomstillstand.

Bra med guidning i mindfulness vid kraftiga negativa kanslor

Det kan handa att du far kraftiga negativa kanslor genom mindfulness, vilket kan leda till att du inte
vill fortsatta. Da kan det vara bra med guidning i hur mindfulness kan anvandas.

Om du ar i psykisk obalans eller tidigare har haft en psykos, kan det vara bra att tala med en ldkare
som ar kunnig inom mindfulness innan du gor vissa typer av mindfulnessévningar. Sittande
meditation ar den typ av meditation som ofta viacker mest kanslor.

Mindfulness kan ibland bli en verklighetsflykt

En del blir alltfér fortjusta i att utova mindfulness och gor langa meditationer for att slippa ifran
verklighetens tunga krav. Da blir mindfulness snarare en verklighetsflykt an en hjalp for att hantera
svarigheter.

Att fokusera pa andningen kan upplevas som obehagligt

Du som har stort kontrollbehov kan ha svart att bara folja andningen. En del upplever det som
obehagligt och borjar kontrollera sin andning istallet for att slappa taget och lata andningen skota sig
sjalv. Ibland kan det da vara lattare att rakna andetaget vid varje utandning fran 1-5 och sedan borja
om igen. Sa fort du marker att du far ivdg i tankar bérjar du om igen pa 1 och haller pa sa under
meditationen.

Mindfulness kan hjilpa dig att forsta dig sjalv

En del i mindfulness ar att forsta hur du agerar och varfér. Genom att observera dig sjalv, dina
tankar, kanslor, hur det kdnns i kroppen och hur du beter dig, kan du ldra dig vilka mdnster och
teman som finns i ditt liv.

Gamla erfarenheter styr hur du reagerar och agerar

Under barndomen utvecklas sjalvkanslan och vi lar oss hur vi kan forvanta oss att bli bemotta av
andra manniskor. Utifran dessa erfarenheter reagerar du automatiskt enligt gamla monster. Nar du
reagerar automatiskt pa det har sattet, utan att reflektera 6ver om det verkligen ar sa som du tror att
det ar, aterupprepar du det gamla gang pa gang. Pa sa satt styr och formar de gamla

erfarenheterna ditt liv mer éan du ar medveten om.

Nar du forstar dig sjalv kan du fordndras

Nér du ser pa dig sjalv utan att doma observerar du nyfiket och med en nybdrjares sinne. Kanske
marker du att du styrs mycket av negativa tankar och forestallningar om dig sjalv. Eller blir du latt
nyfiken och entusiastisk? Hur det dn ar for dig ar det viktigt att inte doma dig sjalv. Genom att bli mer
medveten, acceptera och se det som det &r, blir det ocksad mojligt att paverka och ta nya steg till en
forandring.

Minnesregler for att agera mera medvetet

Aven om du dr medveten om varfor du kdnner pa ett visst satt i en viss situation, dr det inte sikert
att du kan gora nagot annorlunda just i den stunden. Vi reagerar ju fér det mesta snabbt och
automatiskt, pa samma satt som vi alltid har gjort. Darfor kan det vara bra att ha nagra enkla
minnesregler for hur du hanterar dig sjalv pa ett medvetet satt:



1. Stopp. Koncentrera dig pa andningsrorelserna en liten stund. Det ger dig ett litet andrum och
ett avstand till tankarna och kanslorna.

2. Observera. Forsok att fa en uppfattning om tankar, kédnslor, kroppen och vad som hander.

3. Acceptera. Acceptera att situationen ar som den ar. Du kan inte géra om den men du kan
forsoka gora det basta av den.

4. Svara annorlunda. Forsok att inte bara reagera enligt dina gamla moénster. Kanske kan du
gbra nagot nytt och annorlunda?

5. Gavidare. Du har gjort vad du kunde i situationen dven om det inte blev som du ténkte dig.
Ldmna nu det som var och dlta och gram dig inte. Var 6ppen for nasta 6gonblick.

Sjalvmedkansla

Forutom sjalvinsikt, ar dven sjalvmedkansla ett omrade inom mindfulness. Sjalvmedkéansla handlar
om att hantera livet i motgang och att ge dig sjalv trost nar livet ar svart i stéllet for att trakassera dig
sjalv for att du inte uppfyller dina forvantningar. Sjalvmedkéansla kan till exempel gora det lattare att
hantera sjalvkritik. Sjalvmedkéansla innehaller tre komponenter:

. Att mota smartan men att inte fastna i den.
. Insikten om att vi inte &r ensamma. Alla har det ibland svart, mar daligt och lider.
o Att aktivt vara trostande och snall mot sig sjalv.

Mo6t smartan men fastna inte i den

Det som gor ont vill vi gdrna undvika men om du standigt motsatter dig den kdnslomassiga smarta
som du utsatts for kan den bli svarare att bara. Sjalslig smarta behdver omvardnad precis som ett
skrubbsar pa knat. Nar vi vagar mota var smarta ger vi oss sjdlva mojlighet att hantera den. Férhall
dig till din smarta som en 6m vuxen mot ett skadat barn. Plastra om och trésta, men 1t dig inte
uppslukas av den.

Inse att du inte dr ensam

Alla manniskor kdnner smarta. De flesta ar ocksa sjalvkritiska. Kdnslor som angest, skam och
vardeldshet kan bli lattare att bdra om du forstar att du inte ar ensam om dem och att dessa kdnslor
ar en ofrankomlig del av livet.

Sjalvmedkansla handlar alltsa inte om att du ska forhérliga dig sjéalv, utan mer om en férvissning om
att livet ar tufft for alla, ingen gar fri. Nar vi hamnar i svara situationer eller nar sjalvkritiken slar till,
ar vi allai samma bat.

Ova din sjalvmedkinsla

Du kan 6va din sjdlvmedkansla. Mindfulness ar grunden till sjalvmedkansla och darfér ar det bra om
du har nagon erfarenhet av mindfulness innan du bérjar 6va. Du behdver bli medveten om dina
svarigheter eller ditt lidande for att kunna ge dig sjalv trost.
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