Inbjudan till deltagande i MBSR 8 v. program
(Mindfulness Baserad Stress Reduktion) 8 v. programmet,
VT 2021

[ Mindfulnessakademins regi och med Leg. Psykolog & Certifierad MBSR Larare &
Teacher Trainer Helena Bjuhr, av CFM/UMASS

Kursstart med introduktion 11/1 2021, via Zoom, online och
live

Mindfulnessakademin, ar ett av Sveriges mest gedigna och kvalitetssdkrade utbildningsforetag
for kursverksamhet och utbildningar for blivande mindfulnessinstruktér 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 larare av varldens tidigare mest ansedda institution fér
mindfulness utbildningar: Center For Mindfulness, UMASS. Under 2017 deltog Helena
tillsammans med 30 andra certifierade MBSR larare 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.

MBSR 8 veckors programmet
(som dven innebdr instruktérsutbildning i mindfulness och MBSR; steg 1)

Mindfulnessakademin och Helena Bjuhr, erbjuder for 14:e aret i rad; MBSR (Mindfulness
Baserad Stress Reduktion) 8 v. programmet VT 2021.

Kursstart 2021, v 2; mandag 11/1 kl.: 18:00 — 20:00 - Genom och via plattformen Zoom.



For vem passar programmet?

e For dig som vill prova ett forhallningssatt i tillvaron som kan ge bidra till 6kad
livskvalitet och mer av néjdhet och lugn i livet

e For dig som har nagon svarighet som du vill kunna hantera pa ett battre satt

e For dig som vill bli starkare i dig sjalv och bli battre pa att prioritera dina behoy,
framfor andras — sa att du far mer kraft i ditt eget liv

e For dig som lever med stress, angest, oro, nedstamdhet eller smarta och vill fa
praktiska metoder som ger aterhamtning och lakning

e For dig som ar nyfiken, pa vad en 2500 ar gammal kunskapstradition, kan medféra i
okat vilbefinnande och 6kad formaga att "harbargera” sig sjalv

e Programmet vander sig dven till dig som vill ldra dig mindfulness och till dig som vill
integrera mindfulness i ditt liv/yrkesliv.

Omdomen fran tidigare deltagare:

”Den hdr kursen kan vara ett férsta steg i en stérre férdndring i ditt eget liv. Du far Idra dig praktiska
metoder och med kunskap fa 6kad férstaelse for hur du kan minska stressen i ditt liv, hitta din "inre
tidskuddar" och finna vdgar till hur du fér dig sjélv och andra kanske kan bli en mer grundad, néjd och
vuxen mdnniska.”

” Helena Bjuhr formedlar inte bara kunskap utan lever det som hon pratar om. Kédnner mig uppfylld
av medveten ndrvaro, vénlighet och acceptans, tappar bort mig och hittar tillbaka. Vill tacka Helena
sd mycket! (Gabriele Dittmann, psykolog pa Barnhabiliteringen i Stockholm).”

“(Elin, Fysioterapeut) Jag har bara bra saker att séga om denna kurs. Helena var fantastisk som
mindfulnessldrare. Engagerad, kunnig, insiktsfull. Jag har fatt med mig mdnga bra verktyg bdde att
anvdnda sjdlv men, ocksG med mina patienter. En livskurs som berér!”

” Helena har varit en fantastisk mindfulnesslédrare. Det mdrks att hon integrerar och lever utifran det
hon undervisar. Kdnner mig tacksam for att ha fatt in sa insiktsfull ldrare.”

“Delar av programmet har genomférts pa distans via métestjinsten Zoom. Det blev en fin méjlighet
att flytta éver meditationerna och den medvetna ndrvaron in i hemmet, ddr vardagen pdagar. Blir nog
ldttare att fortsdtta pa egen hand efter detta. Nu har jag min hérna i ldgenheten.”

” Att trdna mindfulness och ledas genom MBSR- programmet av Helena dr en fantastisk férman hon
leder verkligen med hjértat. Helenas Idnga erfarenhet av att hdlla i tréning av Mindfulness mdrks sa
tydligt pa hur hon beméter fragor, funderingar och annat som tas upp under kursens gang. Jag har
under hela kursen ként mig vdl omhdndertagen och bemdétt pa allra finaste sdtt. Tack! Ma du leva
ditt liv med hdlsa, lycka och ldtthet. Christina, Idrare, yogaldrare som deltog fér andra gangen pa
MBSR-program med Helena eftersom det kdnns sa bra i magen”



” Det jag uppskattade mycket var Helena/ lérarens professionella kompetens, expertis, engagemang
och empati. Och dven Helenas medmdinsklighet och livserfarenhet, som genomsyrar hela
programmet”

” Helenas pedagogiska upplégg och hennes kunskap och entusiasm har verkligen inspirerat mig. Bra
med att varva meditation, smagruppsdiskussion och Helenas féredrag.”

MBSR programmet kommer att ldras ut i en for var tid uppdaterad version, anpassad for de
tider av osdkerhet och oro, vi nu lever i.

Programmet ar uppdaterat for att battre passa var tid och ar “trauma sensitivt”, vilket
innebar att programmet dven ar anpassats for manniskor med traumaproblematik. Fokus
kommer dven att vara pa hur vi kan hantera trétthet och i synnerhet sadan trétthet som
mental trotthet/fatigue och som uppstar till foljd av saval stress, utmattning som
sjukdomstillstand.

Covid 19, var tids pandemi, har medfort att inte bara den enskilda ménniskan utan vi
manniskor som kollektiv, drabbats av ovisshet, oro och radslor for hur framtiden kommer att
bli. Svarigheter att hantera att livet, ar inte langre nagot som bara uppstar ur individens
egens livssituation, utan finns hogst narvarande bland oss alla, da Covid 19, drabbar, vem
som, oavsett kon, kulturell tillhorighet och i alla samhallsklasser och i alla aldrar.

Mindfulness i form av MBSR, varldens mest evidenssakrade mindfulnessintervention,
erbjuder saval den enskilda mdnniskan som oss manniskor i stort, en méjlighet att inte
forvarra den radsla, oro och osdkerhet som finns, med mer av nedstamdhet, angest och
katastroftinkande.

Mindfulness hjalper oss att direkt forsta hur vi kan hantera och forhalla oss, till den yttre
pandemi som sprider sig i varlden. Men an mer, ger mindfulness copingstrategier och
forhallningssatt, till vad som vi an som manniskor brottas med och som forhindrar halsa,
lakning, lugn och néjdhet.

Med mer an 40 ars forskningresultat fran deltagare i MBSR program, publicerat i tusentals
vetenskapliga artiklar, visar forskningsresultat, att ett deltagande i MBSR, kan innebdra stéd
och hjalp, for att leva livet mer helt och fullt, trots radande situation med sjukdom, kriser,
stress, svarigheter och som den prévning Covid 19, nu medfor.

Varens MBSR program, avser att ge stod och forstaelse for, hur vi som manniskor kan fa ma
bra, trots hot och faror, trots individuellt och globalt lidande. Att praktisera “ratt
mindfulness”, ger oss kraft och styrka att hantera svarigheter och motgangar, vare sig dem
sker pa individuell eller global niva.



Vad kan MBSR programmet medféra till dig som enskild person och manniska, oavsett
vilket yrke, profession du har? Oavsett om du har ett arbete eller inte, om du studerar, om
du ar frisk eller sjuk och sjukskriven?

MBSR 8 veckors programmet; vad kommer du att lara dig?

e Vad mindfulness ar, betyder och kommer fran

e Meditationsfardigheter/kunskap

e Mindfulness och sjalvmedkansla | vardagslivet

o Attleva |l det nuvarande 6gonblicket med mindre av stress och oro

e Hur mindfulness kan hjalpa dig att hantera och leva val med sjukdom, smarta, stress
och andra ohalso tillstand

e Hur mindfulness kan anvandas for att skapa stabilitet i tider av osdkerhet och radsla

e Hur starkande, narande och mjuk yoga kan ge okad rorlighet, koordination och
kroppsmedvetenhet

e Forbattra din koncentration och mental uthallighet

e Konsten att hitta gladje och néjdhet | det lilla i livet

e Transformerande kropps och andningsmedvetenhet for stressreduktion, 6kat lugn
och mer vila

e Hur du kan 6ka din formaga att harbargera dig sjalv, dina behov och bryta negativa
spiraler av stress, oro och grubblerier/negativa tankegangar

e Hur du kan vara i kommunikation med andra pa satt som ger kraft, ndring och kansla
av sammanhang

Vad kan ett MBSR 8 veckors program leda till/resultera i? (30 timmars undervisning):

e Att du lar dig mindfulness, genom en valbalanserad blandning av guidade meditat-
ioner och hathayoga, foreldsningar, évningar, hemovningar, reflekterande fragestun-
der och larande dialoger

e Att du genom hemtrdning om ca 45 min 5 dgr/vecka, befaster kunskaper och det som
lars in pa lektioner

e Att du med tillgang till guidade meditationer pa CD eller nedladdningsbara filer, samt
ovningshafte, far ratt instrument att trana mindfulness.

e Att du genom korta foreldsningar, dialoger och dvningar, utvecklar din formaga till
medveten narvaro/mindfulness, sjalvmedkadnsla och med det, en férbattrad hante-
ring av smarta, stress, oro, nedstamdhet, sjukdom och lidande.

e Att du med hjalp av en mycket kompetent MBSR larare, far fragor som kan dyka upp,
besvarade pa ett kvalificerat och hjalpsamt satt

e Att du med stdd och ratt guidning av lararen ocksa far mojlighet att hantera svarig-
heter som kan dyka upp under programmets gang eller som finns i ditt liv och skapar
lidande

e Att ett deltagande kommer ge dig en fin kdnsla av sammanhang och support, da lara-
rens uppgift ar att skapa en narande, trygg och inspirerande gruppmiljo



Vad resulterar ett deltagande i MBSR 8 v. programmet, yrkesmassigt till?

Ett deltagande i MBSR 8 v. programmet, ger dig behorighet att sdka vidare till MBSR steg 2,
som ger dig diplomering som mindfulnessinstruktor, samt gor dig behorig att dven soka
MBSR steg 3. Efter deltagande i MBSR steg 3 kan du med handledning halla egna MBSR

grupper.

Plats; Zoom - instruktioner och évningstillfille for den som ar osdker,
kommer att ges innan  kursstart.

Schema:

MBSR steg 1 Introduktion Mandag 11/1 kl. 18:00 -19:00
MBSR steg 1: klass 1 Mandag 18/1 kl. 18:00 -19:30
MBSR steg 1: klass 2 Mandag 25/1 kl. 18:00 -19:30
MBSR steg 1: klass 3 Mandag 1/2 kl. 18:00 -19:30
MBSR steg 1: klass 4 Mandag 8/2 kl. 18:00 -19:30
MBSR steg 1: klass 5 Mandag 15/2 kl. 18:00-19:30
MBSR steg 1: klass 6 Mandag 22/2 kl. 18:00-19:30
MBSR Heldagsretreat Sondag 28/2 kl. 09:30-16:30
MBSR steg 1: klass 7 Mandag 1/3 kl. 18:00-19:30
MBSR steg 1: klass 8 Mandag 8/3 kl. 18:00-19:30

Kurslitteratur: Om du vill: Jon Kabat Zinn, Full Catastrophe Living (senaste version)

Kurshéfte ingar samt meditationer och 6vningar — nedladdningsbara filer eller CD paket.



Vill du veta mer om MBSR programmet — innehall och forskning;

Att battre hantera bland annat; stress, utmattning, nedstamdhet, smarta och kronisk
trotthet, har varit drivkrafter som medfort att tusentals manniskor sokt sig till MBSR
programmet.

MBSR 8 v. programmet omfattar formella som informella mindfulness meditationer och
ovningar, samt varsam Hatha Yoga och utforskande dialoger mellan ldrare och deltagare.
Larande dialoger mellan deltagare ar ocksa en viktig del av programmet och som sker pa ett
specifikt vis.

Dem for mindfulness och medveten narvaro, viktiga attityderna (bl.a. medkansla om sjalv
och andra), tréanas bland annat just i dessa narande och larande dialoger.

Vasterlandsk psykologi, stressfysiologi, smarthantering och buddhistisk psykologisk kunskap,
vavs i MBSR programmet, samman pa ett for deltagaren begripligt satt.

Malet med programmet ar att deltagaren upplever 6kad livskvalitet samt hittar nya vagar att
harbargera och forhalla sig till, livets svarigheter och pafrestningar. En central aspekt av
programmet ar att deltagaren forstar att aterhamtning och vila, ar helt mojligt, genom
mindfulnessdvningar.

Ett satt att beskriva MBSR programmets intention, ar att efter ett deltagande, sa kan
deltagaren, med lugn och néjdhet ge sig tid i att i stillhet och med ro, utfora
mindfulnessdvningar som ger bade aterhamtning och ny kraft.

Deltagare far genom mindfulness 6vningar, en 6kad forstaelse om hur vi som méanniskor
forsvarar var egen tillvaro och vara majligheter till aterhamtning, genom att vi har sa litet
kunskap om hur vart tankande fungerar och hur vi sjalvforstor vara mojligheter till battre liv
med bland annat fér mycket av sjalvkritik och domande.

Forskning har om och om igen visat pa att mindfulnesstraning, i synnerhet genom det mest
beforskade mindfulness programmet: MBSR, har gett lindring och hjalp, i princip oavsett
sokorsak till deltagande i programmet. Forskning som publicerats har visat allt ifran att
individer uppnar hogre livskvalitet och symtomlindring vid sjukdomstillstand och ohalsa, till
mer avancerad medicinsk forskning, som visat att ett deltagande i MBSR programmet medfér
tillvaxt och forlangning av telemorerna, dem yttersta andarna pa vara kromosomer, vilket
anses som ett genombrott i bland annat cancerstudier och aldersforskning, blir du nyfiken
kan du ldsa denna publicerade vetenskapliga studie:

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24486564/

Den amerikanska internationella forskningsorganisationen AMRA (American Mindfulness
Research Association) ger var manad ut en ny publikation med forskning inom omradet som
publicerats. Over 8000 vetenskapliga artiklar finns att tillga, de flesta vetenskapliga studier
om effekt av MBSR eller adaptioner av det.

American Mindfulness Research Association; info@goAMRA.org



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24486564/
mailto:info@goAMRA.org

Vill du veta mer om MBSR programmets ursprung;

1979 startade Professor Jon Kabat Zinn, en stressklinik pa University of Massachusetts
Medical School, for att hjalpa patienter till battre halsa. Patienterna om deltog var
polokliniska patienter men dven patienter inneliggande pa sjukhus, valkomnades att delta.

Intentionen hos J. K. Zinn, med MBSR programmet, var att hjalpa manniskor med svart
lidande att med MBSR programmets innehall, tréana fardigheter for att uppleva mer av
sjalvlakning.

Utifran egen erfarenhet och kunskap. om den lakande mojlighet mindfulnessmeditation kan
ha, satte J.K. Zinn ihop, MBSR 8 veckors programmet. Programmet/behandlingen bestar av
ett strukturerat och standardiserat behandlingsupplagg.

Jon Kabat Zinn, valde nar han startade upp Center for Mindfulness, att beforska MBSR
programmet och effekt av detta, pa flera olika satt.

Jon Kabat Zinn’s arbete med att erbjuda och beforska MBSR programmet, blev det mest
avgorande, for den vag av behandlingsinterventioner vi har idag och som sedan en tid
tillbaka kallas for “den tredje vagens KBT”.

MBKT (Mindfulness Baserad Kognitiv Terapi); behandlingsprogrammet som i Sverige
rekommenderas av Socialstyrelsen som aterfallsprevention vid depression, bestar till 85% av
MBSR programmet, men med mer av KBT dvningar och metodik.

Det finns en mangd adaptioner av MBSR programmet, flera av dessa anses nu ocksa ha
evidens: som exempel; MBCT/MBKT, MB-EAT, MBCP.

Ar 2017/2018, lades MBSR lararutbildningen vid CFM/UMASS ned, pa grund av &r av
slitningar och ekonomiska svarigheter.

Jon Kabat Zinn och andra seniora MBSR larare vid CFM/UMASS, flyttade till Brown
University, dar ett nytt Center for Mindfulness skapades dar, for att dar fortsatta lara ut
mindfulness och MBSR, i samma anda som pa CFM/UMASS.

Mellan sommar 2018-2019, etablerades CFM pa Brown University, som den nya ledande
utbildningsorganisationen for MBSR i USA. Pa manga andra hall i varlden, finns andra
ledande utbildningsorganisationer, som erbjuder MBSR lararutbildningar av respekterade
MBSR Teacher Trainers, och som féljer standard och principer faststallda i internationella
dokument av CFM/UMASS. | Europa ar CFM/Bangor, det mest aktade utbildningscentret, i
samarbete med andra stora universitet som Oxford, Exeter. Aberdeen m.fl.

Runt om i varlden, haller certifierade och seniora MBSR larare; de olika utbildningsstegen
som kravs for att en MBSR student, till slut kan halla, leda och behandla med MBSR
programmet. Allt i enlighet med Jon Kabat Zinn's rekommendationer och direktiv.

Internationella standards och riktlinjer for vilken erfarenhet och kunskapsniva som
Certifierad MBSR larare bor ha innan man borjar utbilda andra i MBSR, ar omfattande.
MBSR programmets hallbarhet och hur det kommit till hjalp for sa manga, har skett genom
att sddana standards och riktlinjer, respekterarats till fullo.

Kognio och Mindfulnessakademin, foljer dessa till fullo.

Att beforska psykologiska behandlingsmetoder ar inte latt, varfor féljsamhet med
behandlingsmetod och behandlarens kompetens, ar av oerhort stor vikt.



Sa sker tyvarr inte alltid. Att salja utbildningar i mindfulness och MBSR; utan att man har det
minsta av den formella och standardiserad utbildning, sker pa manga hall, respektlost.
Kognio och Helena Bjuhr, erbjuder MBSR utbildningar, enligt dessa internationella standards
och riktlinjer.

Vill du veta mer om Helena:

Helena Bjuhr, som dger och driver Mindfulnessakademin, har arbetat som psykolog i 30 ar.
Helena &r en senior certifierad MBSR larare, certifierad av Center for Mindfulness, Univeristy
of Massachusetts och dven av CFM/UMASS utbildad MBSR Teacher Trainer.

| Sverige ar det enbart Camilla Skdld och Helena, som genomfoért det mycket omfattande
Teacher Training programmet, efter certifiering som MBSR larare via CFM/UMASS.

Fran och med 2007 — tills nu, har Helena har genomfort ndrmare 90 MBSR program. Dels i
hélso 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 primarvardsmottagningar genomfort manga MBSR program, for manniskor med
stressproblematik, utmattingssyndrom och andra svarigheter.

Helena har sjalvstandigt arrangerat manga utbildningar, kurser i mindfulness och buddhistisk
psykologi samt tysta mindfulnessretreat, genom aren.

Hon har ocksa bjudits in som kursledare till olika psykoterapiutbildningsinstitut, sedan 2010
for att lara ut MBSR programmet och buddhistisk psykologi.

Da har malgruppen, varit att lara ut MBSR, till professionella (hdlso och sjukvardspersonal,
personal skola och omsorg, HR, for socionomer, psykologer, lakare, sjukgymnaster och andra
behandlare), som ett forsta steg for deltagare att lara sig om mindfulness och borja
praktisera sjalv.

| samarbete med utbildningsinstitut, framfor allt Kognio i Lund, har daven flera MBSR Steg 2,
Fundamentals, hallits, med nojda deltagare och mycket fina omdémen.

Utifran mer @n 15 ar som behandlare med MBSR i hélso och sjukvard, genom flertal
forskningsprojekt och vetenskapliga publikationer om effekt av MBSR, och med den gedigna
erfarenheten att lara ut MBSR for professionella inom halso och sjukvard, i mer an 10 ar, ger
Helena en spetskompetens att formedla och lara ut MBSR, till andra.

Helena pabdrjade pionjararbetet med att integrera mindfulness i svensk halso 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 dven 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 sjdlvklart och bra satt, kan integreras i svensk
primarvard.

Nar Helena paborjade sin lararutbildning i MBSR, en mycket omfattande utbildning i manga
steg, parade hon detta med forskning med Sahlgrenska Akademien. Flera vetenskapliga



studier finns publicerade om effekt av MBSR vid mental trotthet efter stroke och skallskada.
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 har genomfort narmare 90 MBSR program. Dels i
hélso och sjukvard, dar hon under manga ar arbetade i smartteam och som psykolog,
behandlade patienter med kronisk sméarta, med ett anpassat MBSR program. Hon har pa
olika primarvardsmottagningar genomfért manga MBSR program, for 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 lararna, 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 valkdnda 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, m.fl.

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 personal verksam i hdlso och sjukvard, HR,
omsorg och skola.



For anmalan till MBSR steg 1; 8 v. programmet:

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

Kursavgift privatperson: 2900: - (inklusive moms)

Kursavgift foretag: 3900: - (inklusive moms)

Kursintyg; Efter genomgdngen kurs utfdrdas kursintyg/utbildningsbevis
Kontakta kursledaren fér anmédilan;

Helena Bjuhr — 0733-18 90 09

helena@mindfulnessakademin.se

Sista anmdlningsdag 10:e december 2020

Namn:

Yrke/eller uppgifter om ditt liv:

Kontaktuppgifter e-post:

Mobil:

Adress:

Fakturaadress:


mailto:helena@mindfulnessakademin.se

" For mig innebar mindfulnesstraning och da i synnerhet genom det evidensbaserade
MBSR programmet, en mojlighet fér manniskor, oavsett alder, kon, kulturellt ursprung,
sjukdom eller hélsa, att uppna mer av livskvalitet och néjdhet 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 féljeslagare 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 Idkande, sa att vi ater, alltmer kan bli den
manniska vi vill vara. Med medkansla om oss sjalva, far vi under ett MBSR program en
mojlighet att varsamt och aktsamt, hitta var form igen.

Att praktisera mindfulness och integrera det som forhallningssatt i sitt liv, innebar en
hel del “navelskaderi”. Vilket ar ett |6jevackande ord for att gbra det ytterst svara; att
lara sig om sig sjalv och det manskliga varandet, hur tankande, kdannande 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 menlost navelskaderi och dndldsa grubblerier till insikter och
klarsynthet. Mindfulness hjalper oss se ut, genom morker och svarigheter, for att
valkomna mer av mojligheter och ljus.”

Helena 2020-11-13



