Instruktoérsutbildning i Mindfulness/MBSR steg 2;
Fundamentals med Leg. Psykolog & Certifierad MBSR Larare
& Teacher Trainer Helena Bjuhr, av CFM/UMASS

VT 2021 via Zoom, online och live

Mindfulnessakademin, ar ett av Sveriges mest gedigna och kvalitetssakrade utbildningsforetag
for kursverksamhet och utbildningar for blivande mindfulnessinstruktor och blivande MBSR
larare/behandlare. Mindfulnessakademin har sedan tidigt 2000-tal spridit kunskap om
mindfulness, compassion, MBSR, buddhistisk psykologi och varsam yoga i form av
forelasningar, workshops, handledning och i individuella samtal/coaching.

Helena ar certifierad MBSR ldrare av varldens tidigare mest ansedda institution for
mindfulness utbildningar: Center For Mindfulness, UMASS. Under 2017 deltog Helena
tillsammans med 30 andra certifierade MBSR ldrare fran 15 lander, i den forsta utbildning och
hittills enda utbildningen i sitt slag: Train the Trainer. Den gav henne behorighet att utbilda
framtidens MBSR larare i alla utbildningssteg fram till certifiering. Hon ar nu en av tva Teacher
Trainers i Sverige.

OM MBSR steg 2: FUNDAMENTALS

Under Fundamentals utbildningen, far du under 10 veckor fordjupa dina kunskaper och
framfor allt trana pa att leda mindfulnessovningar for att kunna halla mindfulness program
och mindfulness baserade behandlingsinterventioner.

Utbildningen ger dig den nédvandiga instruktorskompetens som efterfragas av halso och
sjukvardsregioner, for att introducera patienter i mindfulness. Du lar och tranar dig att
genom informella som formella 6vningar sa att du sjalv skall kunna vara mer narvarande i
ditt arbete med dina klienter/patienter eller andra du moter. Forskning har tydligt visat att
grad av medveten narvaro/mindfulness, hos behandlare ger positivt behandlingsutfall for
patienter/klienter.



Utbildningen syftar till att du i ditt eget liv och i yrkeslivet, kan introducera och lara ut
formell som informell medveten narvaro/mindfulness och stillsam och starkande hathayoga.
Utbildningen ger ocksa ratt kunskap och tréaning i mindfulness, for att behandlare i hdlso och
sjukvard, kan integrera mindfulness i 6vrigt psykologiskt, psykoterapeutiskt eller annat hélso
och sjukvardande arbete.

Utbildningen syftar att ge alla deltagare sa mycket kompetens inom omradet, att deltagaren
i slutet av Fundamentals, med viss handledning, kan satta ihop ett introduktionsprogram i
mindfulness, for sin patient/klientgrupp, eller dar behov av introduktion till mindfulness
behovs.

Ett deltagande i MBSR seg 2 Fundamentals, ar dven vardefullt, for professionella, som inte
arbetar med direkt klientarbete eller i hdlso och sjukvard, utan mer vill bérja anvanda sig av
mindfulness, pa arbetsplatser, i ledarorganisationen eller i skola och omsorg. Fundamentals
ar inte enbart avsett for professionella i hdlso och sjukvard. Flera tidigare Fundamentals
deltagare, har valt att integrera sin kunskap fran Fundamentals och skapat stédgrupper pa
arbetsplatser med stor belastning och stress, i sjukvard, i skola och kring barns maende och
larande.

MBSR Fundamentals (instruktorsutbildning i Mindfulness) utgor det andra steget (steg-2) i
en omfattande utbildningsplan, om 4-5 steg i mindfulness, utformad och faststalld av CFM
(Center for Mindfulness) University of Massachusetts.

Fundamentalsutbildningen ar godkdand och auktoriserad av CFM/UMASS och ger behorighet
att sOka vidare till steg-3 i den standardiserade och internationellt faststallda MBSR
lararutbildningen. Efter deltagande i MBSR steg 3, dr deltagaren behorig att borja halla MBSR
program sjalvstandigt, men med handledning initialt.

Helena, dr en av fa i varlden som 2016—-2017, fullféljde den hittills enda MBSR; Teacher
Trainer utbildning, av och med Center for Mindfulness, Univeristy of Massachusetts;
CFM/UMASS (numera UMASS Memorial).

Da MBSR lararutbildningen helt flyttades till Brown University, finns all information om
MBSR lararutbildningens olika steg, pa Brown Universitys hemsida:
https://www.brown.edu/public-health/mindfulness/home

MBSR steg 2 /Fundamentals innebar, omfattar och har som
larandemal:

Dels ett nytt deltagande, nu som deltagande observator i ett MBSR program — e.m./kvallstid
dels deltagande i processinriktad uppfoéljning, tva dagar senare. Den processinriktade
halvdagen fokuserar pa programmets alla delar, klass for klass. Du far en omfattande
undervisning i hur du tranar fardigheter for att sjalv lara ut mindfulness, olika meditativa
ovningar och varsam hatha yoga.

Totalt omfattar MBSR steg 2: 60 lektionstimmar, férdelade pa 10 veckor (inklusive det egna
deltagandet i MBSR steg pa nytt som observator).

Inldsning av kurslitteratur och material tillkommer om ca 2—4 tim/vecka.

Det forvantas att Fundamentals deltagaren, tranar och 6var MBSR programmets hemtraning
under kursens gang, precis som alla deltagare i MBSR steg 1, forvantas gora.


https://www.brown.edu/public-health/mindfulness/home

Fundamentals Kurs Innehall
Foljande kommer att behandlas:

e Mindfulness: definitioner, betydelse och ursprungung: Fran Buddha till nutid

e Mindfulness som stresshantering och forhallningssatt vid sjukdom och
svarigheter

e Mindfulness i ett samhallsperspektiv: “hur hantera
trotthet/fatigue/dverstimulering av intryck/media och sociala medier

e Inklusions och exklusionskriterier for deltagande i mindfulnessprogram: for vem
passar det? FOr vem passar det inte?

e Centrala omraden/fundament i den buddhistiska psykologin; som bland annat
betydelsen av medkansla for sig sjalv och andra.

e MBSR programmets innehall, form och pedagogik, for hur lara ut mindfulness
och MBSR.

e Mindfulness: syfte och mal? Vilka processer avses att skapas hos individen eller i
organisationen, med hjalp av mindfulness.

e Hur mindfulness kan integreras i klientarbetet.

e Hur kan mindfulness interventioner anpassas och adapteras for olika gruppers
behov.

e Kunskap och utbildning kring ”biverkningar” av mindfulness som metod och hur
hantera nar sadant uppstar.

e Centrala element i MBSR programmet som “compassion och self-compassion”

e Alternativa mindfulness baserade behandlingsprogram och forskning inom
omradet.

e Ovningar i att leda och guida andra i formella och informella
mindfulnessovningar.

e Narande och larande smagruppstraning i att leda och uppleva andra deltagares
guidade 6vningar och meditationer/yoga.

e Kunskap och utbildning i grupp processer och hur man skapar en for mindfulness
program ”hallande och harbargerande” grupprocess.

e Kunskap for att leda och guida andra i mjuka hatha yogadvningar: "mindful yoga”
och hur dessa varsamma kroppsliga dvningar kan anpassas till manniskors olika
formagor och behov.

o Ovningar for att utforma introduktions féreldsningar i mindfulness och kortare
gruppinterventioner.

e Kunskap om och gruppreflektioner kring det internationellt framtagna
bedomningsverktyg for mindfulness/MBSR/MBKT, som anvands for att bedoma
lararkompetens och kunskap; MBI-TAC.

e Hur mindfulness och buddhistisk kunskap kan anvandas for att starka individ och
grupper, under perioder av osakerhet, oro och radsla, som i den situation med
Covid/Pandemi, vi nu lever i.



e Mindfulness och hjarna, vad vet vi — vad sager forskningen?

e Genusperspektiv pa hdlsa och mindfulness/MBSR programmet som intervention

Vill du veta mer om Fundamentals dr en utbildning som passar dig?

Instruktorsutbildningen i Mindfulness riktar sig till dig som

e Har genomgatt 8-veckors MBSR (eller MBKT) och vill fordjupa dina kunskaper for
egen del eller yrkesmassigt.

e For dig som vill delta i en utbildning som bade ger kunskap som djup personlig
utveckling.

e For dig som vill fa behorighet att sjalvstandigt leda patientgrupper i
mindfulnessévningar och halla kortare mindfulnessinterventioner for
patienter/klienter eller i andra sammanhang.

e Vill komplettera din psykoterapeututbildning eller psykologutbildning med
fardigheter att anvandas i kortare mindfulness baserade program och fér att
kunna integrera mindfulness i ditt behandlingsarbete, vara sig du arbetar med
enskilda, par eller grupper.

o Onskar fa behérighet att séka vidare till steg-3 i MBSR mindfulnesslarare-
utbildningen, - Advanced Teacher Training (ATT), och fa en férdjupad
lararkompetens, for att med handledningsstod sen halla egna MBSR grupper.

Utbildningen riktar sig inte exklusivt till hdlso och sjukvardspersonal men deltagare brukar
vara sjukgymnaster, psykologer, lakare, psykoterapeuter, arbetsterapeuter, beteendevetare,
sjukskoterskor, socionomer, HR personal m. fl.

Behorighet
For behorighet till instruktorsutbildningen i Mindfulness/MBSR steg 2; kravs att du

e Tidigare deltagit i ett MBSR program (eller MBCT- program). Om du inte har
deltagit i sadant program pa plats, men dnda 6nskar ga Fundamentals och har
tillrackliga forkunskaper, kan forslag ges av kursledaren, pa hur du kan ta del och
genomféra MBSR steg 1, online, innan kursstart.

e Har en egen meditations och yogapraktik sedan en tid (vilket betyder att du sokt
integrera mindfulness och yoga i din vardag)

e Har deltagit i minst ett 5 dagars tyst lararlett retreat i Vipassana traditionen —
med godkand/auktoriserad mediationslarare. Undantag fran deltagande i tyst
retreat ges, om Fundamentalsdeltagaren genomfor sadant under utbildningens
gang eller senast 3 manader efter kursavslut.

e Det finns mojligheter i dess tider att delta i tyst 5 dagars retreat live och on line.
Helena genomforde tillsammans med MBSR lararen Catherine Hoij, ett sddant
retreat i september 2020, under fem dagar, med mycket néjda deltagare.

e Nytt retreat online och live, planeras till vecka 17.



Praktisk information om startdatum, tider och kostnad:

Start:

11 januari; Informationsmaote infér MBSR kl.18:00-20:00

13 januari: Informationsmote for MBSR steg 2; Fundamentals.kl. 13:00 -16:00

Plats;
Zoom — instruktioner och évningstillfalle fér den som &r osdker, kommer att ges innan
kursstart.
Schema:
MBSR steg Mandag kl. 18:00 - Fundamentals Onsdag 13/ kl. 13:00
1 11/1 19:00 steg 2; -16:00
Introduktion Introduktion;
MBSR steg 18/1 18:00-20:30 Fundamentals 20/1 kl. 13:00
1: klass 1 Klass 1 —-16:00
MBSR steg 25/1 18:00-20:30 Fundamentals 27/1 kl. 13:00
1: klass 2 Klass 2 —16:00
MBSR steg 1/2 18:00-20:30 Fundamentals 3/2 kl. 13:00
1: klass 3 Klass 3 -16:00
MBSR steg 8/2 18:00-20:30 Fundamentals 10/2 kl. 13:00
1: klass 4 Klass 4 -16:00
MBSR steg 15/2 18:00-20:30 Fundamentals 10/2 kl. 13:00
1: klass 5 Klass 5 —-16:00
MBSR steg 22/2 18:00-20:30 Fundamentals 24/2 kl. 13:00
1: klass 6 Klass 6 -16:00
Sondag 28/2 09:30-16:30 Heldagsretreat Gemensamt Lararlett
i tystnad
MBSR steg 1/3 18:00-20:30 Fundamentals 3/3 kl. 13:00
1: klass 7 Klass 7 -16:00
MBSR steg 8/3 18:00-20:30 Fundamentals 10/3 kl. 13:00
1: klass 8 Avslut Klass 8 -16:00
MBSR
steg 1
Fundamentals 10/3 kl. 13:00
Kursavslut —-16:00




Kurslitteratur

Kabat - Zinn, Jon. 2013. Full Catastrophe Living, ISBN: 9780749958411 (bekostas av
deltagaren). Santorelli, Saki. 2000. Heal Thy Self: Lessons on Mindfulness in Medicine,
ISBN: 9780609805046 (bekostas av deltagaren).

Samt annan kurslitteratur och vetenskapliga artiklar, 6vningar och reflektioner, som
kursdeltagaren far under kursens gang via mejl.

Kursavgift; 12 500 kr (10.000: - kr exklusive moms)
Kursintyg; Efter genomgangen kurs utfardas kursintyg/utbildningsbevis

Har du fragor eller vill anmila dig, kan du géra det har:
Helena Bjuhr —0733-189009 helena@mindfulnessakademin.se

Men helst; dppna helst bifogat dokument med kursanmalan och fyll i och maila in till
helena@mindfulnessakademin.se
Sista anmalningsdag 10:e december 2020

Omdome fran tidigare deltagare:

“En utbildning som ger férdjupad sjélvinsikt samt en stabil grund att utga ifrdn i
métet/vdrden av mdnniskor inom vard och omsorg. En fér mig med mdanga Gr som
yrkesverksam, mycket givande utbildning.

Kristina Olsson Leg Sjukskoterska”

"En otroligt vdrdefull kurs som har massor att ge till dig som méter ménniskor, oberoende av
yrke, kén eller dlder.
Carl Johan Hdijer, Lakare”

”"Denna MBSR Fundamentals ger pG mycket kort tid, 10 veckor, en vdl strukturerad och
genomarbetad professionell grund for arbete som MBSR instruktér. Kursen dr en limplig
utgdngspunkt for senare vidareutbildning till MBSR ldrare.

Leg. Psykolog, Leg psykoterapeut. (Anonym)»

"Jag dr fantastiskt glad att jag tog chansen och gick MBSR fér Helena igen. Dels for Helenas
varma personlighet + engagemang + kompetens - dels for MBSR i sig dr sa starkt fungerande
for mig, det dr pa riktigt! Andas, yoga, nérvarande.”

Anonym”

Om du soker fa utbildningen bekostad av arbetsgivare:

Det kan rekommenderas om du soker fa arbetsgivare att bekosta din utbildning, att du
framfor att MBSR programmet ar varldens mest beforskade mindfulness intervention och
att lar du dig grunderna for mindfulness och behandling genom deltagande i
Fundamentals, sa far du en gedigen och kvalitetssakrad kunskap i mindfulness och hur det
kan integreras i patient/klientarbete.

Da Helena ar en av tva i Sverige som har genomgatt CFM/UMASS omfattande MBSR
lararutbildningens alla steg och ar en av 31 Certifierade MBSR larare i varlden, som


mailto:helena@mindfulnessakademin.se

genomfort CFM Train the Teacher utbildningen, ar dven hennes satt att lara ut MBSR och
Fundamentals kvalitetssakrat.

| svensk halso och sjukvard, har vi ett ansvar att vélja metoder och utbildningar som é&r
evidensbaserade och utbilda oss pa ett sddant satt i metoder att det anses kvalitetssakrat.

Vill du veta mer om Helena:

Helena var en av pionjarerna med att integrera mindfulness i svensk hilso och sjukvard,
tidigt 2000-tal, med kortare mindfulness behandlingar.

2007, borjade hon forska om mindfulness och effekt i behandling, och da framst effekt av
MBSR vid olika sjukdomstillstand. Helena ar daven tranad som MBCT larare och har
genomfort flertal behandlingsprogram for manniskor med aterkommande depressions
sjukdom (MBKT: i Sverige; Mindfulness Baserad Kognitiv Terapi). | en pilotstudie 2007, visade
resultat att saval MBSR som MBKT, pa ett sjalvklart och bra satt, kan integreras i svensk
primdarvard.

Nar Helena pabdrjade sin lararutbildning i MBSR, en mycket omfattande utbildning i manga
steg, parade hon detta med forskning vid Sahlgrenska Akademien. Flera vetenskapliga
studier finns publicerade om effekt av MBSR vid mental trotthet efter stroke och skallskada
och UMS/stress. Hennes erfarenhet och kunskap i MBSR och behandling, ar omfattande, da
hon saval forskat kring effekt av MBSR programmet, som genomfort MBSR
lararutbildningens alla steg via CFM/UMASS.

Fran och med 2007 — tills nu, har Helena genomfort narmare 90 MBSR program. Dels i hdlso
och sjukvard, dar hon under manga ar arbetade i smartteam och som psykolog, behandlade
patienter med kronisk smarta, med ett anpassat MBSR program. Hon har pa olika
primdrvardsmottagningar genomfért manga MBSR program, fér manniskor med
stressproblematik, utmattingssyndrom och andra svarigheter.

Helena har dven erfarenhet av att arbeta med mindfulness i behandlingsskolor, dar saval
inskrivna elever tranades i mindfulness liksom ldrarna, som handleddes i hur mindfulness
kan anvandas i skolans miljo, for elever med sarskilda behov.

Helena har sjalvstandigt sedan 2003, i sitt utbildningsféretag Mindfulnessakademin,
arrangerat manga utbildningar, kurser och mindfulnessretreat, genom aren. Hon har ocksa
bjudits in som kursledare hos valkdanda utbildnings och psykoterapiinstitut for att halla MBSR
8 v, programmet och andra gruppinterventioner eller utbildningar baserade pa buddhistisk
psykologi och kunskapstradition.

Da har malgruppen, varit att lara ut till professionella inom halso och sjukvard, personal i
skola och omsorg, HR, med flera.

Helena har en unik erfarenhet och kunskap, utifran sin gedigna utbildning 10-ariga utbildning
av CFM/UMASS till Teacher Trainer, fran manga ar som mindfulness behandlare i hdlso och
sjukvard och utifran alla ar som MBSR larare, for professionella.



Helena var den forste behandlaren som genomférde MBSR programmet live och on line,
2013-2014, med manniskor drabbade av hjarntrotthet efter stroke och skallskada.
Vetenskapliga artiklar om den goda effekten av att lara ut live och line finns publicerade.
Helena har mycket goda erfarenheter att lara ut pa detta satt.

Under 2020, genomforde hon tva MBSR program via Zoom och ett MBSR steg 2;
Fundamentals. Aven de med stort motstand initialt att delta on line och live och inte p&
plats, fann att lara sig mindfulness pa detta satt, var fantastiskt fint.

Om undervisning for dig innebar att du vill lara pa plats i undervisningslokal, finns alltid
mojligheten att gora sa, da Kognio i Lund, ater kommer halla sddan undervisning i MBSR steg
2: Fundamentals, med start v. 10 2021.

Alla klasstillfallen kommer att spelas in, vilket medfor att skulle du inte kunna delta vid ett
eller tva tillfallen, kan du ta igen lektion genom inspelning.

Har du fragor, undringar eller vill anmala dig till MBSR steg 2 Fundamentals;
mailto:helena@mindfulnessakademin.se

VYaremt vilkommen!

dtelena


mailto:helena@mindfulnessakademin.se

” FOr mig innebar mindfulnesstraning och da i synnerhet genom det evidensbaserade
MBSR programmet, en mojlighet for manniskor, oavsett alder, kon, kulturellt
ursprung, sjukdom eller halsa, att uppna mer av livskvalitet och ndjdhet med livet. Jag
lar ut mindfulness for att du som deltagare skall bli mer av den du ar och att du skall
kunna vaga sta upp for dig sjalv med omsorg, sa att du har du kraft att gora det basta
av ditt liv.

Det ar inte ovanligt att nar vi drabbas av livet; stress, kriser, sjukdom och aldrande, att
vi som bands ur den form vi har och ar. Detta kan dven ske i skadande méten med
andra manniskor; partners, kollegor, arbetsgivare och andra. Kanslor av forvirring och
tvivel; pa oss sjalva och varlden, blir foljeslagare i vara liv och vi upplever ibland att vi
forlorat eller tappat bort oss sjalva — ”vi har bants ur var givna form”. Mindfulness och
buddhistisk psykologi ar fundamentalt lakande, sa att vi ater, alltmer kan bli den
manniska vi vill vara. Med medkéansla om oss sjalva, far vi under ett MBSR program en
moijlighet att varsamt och aktsamt, hitta var form igen.

Att praktisera mindfulness och integrera det som férhallningssatt i sitt liv, innebar en
hel del “navelskaderi”. Vilket ar ett |6jevackande ord for att gora det ytterst svara; att
lara sig om sig sjalv och det manskliga varandet, hur tankande, kdnnande och
erfarande skapar och formar var datid, nutid och framtid. Att lara sig vara narvarande
i sitt eget liv och med de kraftfulla metoder som MBSR programmet innehaller,
hjalper oss i sjalva verket, fran menl6st navelskaderi och andldsa grubblerier till
insikter och klarsynthet. Mindfulness hjélper oss se ut, genom morker och svarigheter,
for att valkomna mer av maéjligheter och ljus.”

Helena 2020-11-13







