MINDFULNESS TRaNING

Medveten narvaro for gladje och livskvalitet
Hantering av stress och smarta i dagliga livet

MBSR

MindfulnessBaseradstressReduktion
enl Center for Mindfulness, University of Massadtits

Valkommen till 8 veckors programmet !

Monica van der Pals
Leg Sjukgymnast & Mindfulness instruktor
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Mindfulness traning ar

Att trédna dig i att med alla sinnen vara klarvalgpbmarksam
pa det som &r har och nu.

Att 0ka din formaga att finna balans, lugn och ro
| din vardag och i ditt arbete.

Att kunna gora dig av med onodig streBst ger avspanning och vila
i bade kropp och sinndler gladje och dkat valbefinnande.

Alla manniskor kan trana sin medvetna narvaro
genom enkla évningar.

Speciellt passar traningen Dig som upplever steéssrade
besvar, oro,smarta, sémn och koncentrationssvaeghe

Avsikten

ar att slappna av och vara i nuet, 6ppen badeafddu kanner
och vad som pagar i din omgivning.

Attityden

ar vanlig , fordomsfri och icke domande.

Malet

ar att ma bra och fa en mer stressreducerad livsdti



Dina stress redskap

Andningsankaret

Andningen ar naturlig och gar helt av sig sjahar&8kann andetagen
komma och ga. Kann dem i magen, brostkorgen oélsam Folj
andetagen hela vagen in och hela vagen ut utdiratidra eller
kontrollera dem. Koncentrera dig pa din andningdiingen ar djupt
forankrad inne i kroppen. Andningsankaret forankligrtryggt bade i dig
sjalv och i nuet. Det kan lugna ner bade kroppsiche.

2 Enkla dvningar

1. F6lj 3 andetag hela vagen in och hela vagen uppStdter |
utandningen. Trana dagligen i alla tdnkbara sibuaii.
2. Stanna upp odkoncentrera dig helt pa dina andetag.Se hur lange
du klarar att félja dina andetag innan tankarandrar ivag

SOAL

SOAL ar ett stressredskap som du kan behandla takkaslor o
kanningar i kroppen med for att fa mer lugn ocloch avspanning.
Manniskan har friheten att vélja férhallningsséittiet som hander.
Lyssna bade till dina stress signaler och tilldlemar bra av .

S = Stanna upp

O = Observera,Betrakta det som pagar neutralt. Beskriv det fgrsjilv utan
att doma, varderardtiemmentera. Uppmarksamma bade tankar
kanslor, kropp och awming.

A = Acceptera Acceptera att det ar som det ar just nu. Valj sedtasvara pa
ett klokt satt eller

L=Lataga L&ttankarna g&, passera just nu, s som molrssega forbi pa
himlen. Slapp taget det &r mojligt.

Kroppsscanning

Kroppen slappnar av nar vi lugnt for var uppmarksamhet fran stélle till stalle
hur det &n kdnns o hur det &n ser ut. Det ger effak/ avspanning. Kropp och
sinne hor ihop. Trana med CD skivan i borjan for at sedan klara det sjalv.



Prova att delta med 6kad narvaro i det som handergnom att ofta
fraga dig:

Vad gor jag och vad tanker jag pa?
Ar jag vaken och uppmarksam pa det som hander?

MBSR

Mindfulness Baserad Stress Reduktion

8 veckors program i grupp

Mindfulness traning bestar av 4 delar:
Mindfulness meditation. Klarvaken uppmarksamhet p& nuet.
Kroppsscanning.Kroppskannedom,avspanning, medveten narvaro i lenopp
Mindful Yoga. Rérelser, andning, medvetande , tréning o balans
Mindfulness i dagliga livet. Méta vardagshandelserna pa kloka sétt.

Daglig traning med 6vningar pa CD skivor o skriftlig information.

Monica van der Pals
Leg. Sjukgymnast & Mindfulness instruktor
med kompetens i KBT
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