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Véilkommen pa kurs=

Mindfulnes

- ett 8 veckors MBSR-program

Mindfulness brukar beskrivas som ett tillstdnd
av medveten narvaro dar sinnet ar i balans.
Mindfulness innebar ocksa att man forsoker
tillampa en rad attityder som ar till hjalp for att
uppna en battre fysisk och mental hilsa, med
minskad stress som foljd. Nu kan du g& en kurs i
mindfulness pa Carlanderska!

Kursen p&gér under 8tta veckor med en traff i grupp i 2,5 timmar
en gang per vecka samt en heldag under en helg. Under traffarna
tranas du i meditation, kroppsscanning och medvetna rérelser.
Varje deltagare f&r guidade instruktioner (nedladdning) samt
kompendier for att trana hemma. Under grupptréffarna
diskuteras ocksa hur hemtraningen gér, undervisning rérande
mindfulness och hur detta kan tillampas i vardagslivet. For att
kursen ska vara meningsfull ska du avsatta en timme per dag sex

dagar i veckan for hemtraning.

Kursledare ar Jan Backstrom, legitimerad lakare och specialist i
internmedicin och allmanmedicin, med mer an 20 &rs erfarenhet.
Jan har i mer an tio &r praktiserat mindfulnesstraning och ar
knuten till center for mindfulness i USA dar han genomgétt ett
mangarigt licensieringsprogram for MBSR-instruktorer
(Mindfulness-based stress reduction). Han har i flera ar lett kurser
dar programmet foljer det upplagg som rekommenderas

vid MBSR-undervisning.

Har du frégor om kursen &r du valkommen att kontakta

vivica.wassenius@carlanderska.se

Om mindfullness

Med begreppet mindfulness brukar man saga att man ar i ett
tillst&nd av uppméarksamhet riktad mot det som hander just nu,
hur den egna kroppen férnimms, vilka tankar och kanslor man
har samt de reaktioner som uppstar. Man ar ocks& uppméarksam
p& sinnesintryck utifrdn och hur man reagerar p& dessa, med en

avsikt att behélla uppmarksamheten, utan att vardera det som sker.

Stressreduktion

Vad géller orsaker till sjukskrivningar, sarskilt [angtidssjukskrivningar,
har stress idag en helt dominerande och drastiskt okande
betydelse. Med mindfulnesstraning ar syftet att trana sig i att
reagera mer adekvat pd olika stimuli just for att minska den
upplevda stressen och lidandet vilket leder till battre halsa och
livskvalitet. Mindfulnesstraning med MBSR har visat sig

framgéngsrikt bdde i Sverige och internationellt.

Vad séger forskningen?

Flera hundra vetenskapligt vedertagna studier ar gjorda rérande
effekterna p& ménga olika sjukdomar dar rent biologiska men
aven upplevda positiva effekter har statistiskt faststallts.

Vid studier p& hjarnan har man kunnat se att det sker en
forbattring i de centra som ar aktiva nar vi upplever gladje, lugn,
lycka och en férminskning av centra som ar férknippade med
olika upplevelser av stress, som oro, &ngest och depression.
Detta har inneburit en fornyad forstédelse av att hjarnan har en
stor formé&ga att omforma sig utefter det som uppmarksamheten
riktas mot. Aven studier rérande effekter av mindfulnesstraning
p& immunforsvar har gjorts med positiva resultat. Forskningen ar
spridd dver hela varlden och i bland annat USA har de flesta

stérre universitet en avdelning som bedriver mindfulnessforskning.
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