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Har ar nagra av de vanligaste fragorna:



den har artikeln skall jag férsdka besvara dessa frdgor och ge dig konkreta

forslag pd vad du kan géra for att du sjdlv och andra ska mé och fungera battre

i kristider.

Pandemin med Covid19 har skakat om oss, skapat stor oro, rédsla, sorg och
osdkerhet och pd md&nga olika satt - privat séval som pd jobbet. Mycket ar inte
som foérut. Behovet av att f& verktyg som fungerar ocksd nu har snabbt 6kat och
oavsett hur du drabbats. Ménga tror dessutom att vi kommer att méta fler pandemier.

P& 6ver100 &r har manskligheten inte upplevt en liknande pandemi. Ingen vet
heller hur lange den kommer att pdgd. Det vacker starka kdanslor och det ar svart
att forhalla sig till ndgot vi sjdlva eller andra inte har ndgon erfarenhet av.

Inte heller vet hur det "nya normala” kommer att se ut.

Va&r hjarna och vart sinne ar i hdég utstrackning byggda fér och tycker om ordning
och forutsadgbarhet..ochinte tider av stor osdkerhet oordning. Vi har pd sé satt var
egen biologi emot oss.

Det &r med andra ord en stor utmaning fér oss att hantera en situation vi aldrig
variti och som vi idag inte kan se slutet pd. Dessvarre vet ingen annan heller
vad som kommer att ske och hur I&dnge det kommer att ta att komma fram till ett
stabilare "nya normala”

Men det finns saker som vi kan géra for att mé och fungera battre dven i dessa
extrema tider av férandring.

Mindfulness ar ettenkelt och kraftfullt férhdliningssatt som hjdlper oss att hantera
vad som an pdgdr.

Mindfulness hjalper oss ocksd att forbereda oss for forandringar i framtiden och Htill
det "nya normala”.

Ett satt atti ord forsdka beskriva vad mindfulness ar:

.att aktivt Idgga mdrke till vad som pdgdr i oss och runt oss
- hdr och nu, avstd fran forutfattade tankesdtt, och sedan
agera medvetet pd det viuppmdrksammat

Har ar de 5 stegen




Stanna upp —oftal

G enom att stanna upp ofta, kanske ta ndgra djupa andetag, satta dig ner
en stund, stiger du ur din autopilot, ditt automatiserade satt att tadnka och
reagera. Du ger plats for att mer medvetet se pd dig sjalv och pd din situation
klarare.

Din medvetenhet om vad som pd&gdr dkar pd sé satt liksom din formdéga att hitta
fler och flexiblare satt att 16sa problem och gé vidare.

Sarskilt viktigt att stanna upp ofta och reflektera &r det i tider av férandring och
hdg grad av stress. Det gdller inte bara for ledare i féretag och organisationer
utan for de flesta av oss. Vi ar alla ledare p& ndgot satt, om inte annat sé& i véra
egna liv.

Nar vi befinner oss i en helt ny tid av stora férandringar galler inte gamla satt att
tadnka och handla utan nya behdévs och att dessa &r anpassade till det nya som
sker.

TIPS!Nar du stannar upp

Stalldig garna fradgan:

__ _a Vadar detsom pagar?
Ge lite plats for svaret!
Se om det kommer n&dgot nyttl?

Prova far du sel
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Lugna ditt sinne

och din kropp

G enom att stanna upp ofta ékar du ditt lugn och minskar din stress négot. Du
kan sedan forstarka lugnet med en enkel dvning. Ditt sinne blir klarare och
stabilare och du kan se fler méjligheter an tidigare. Din kropp slappnar av.

Traning ger fardighet. Du bygger pd det har sattet starkare kopplingar mellan dina
hjarnceller. Kopplingarna blir sen till nGtverk som goér att du lattare och snabbare kommer
in i lugn och ro med fortsatt traning.

P& kopet okar du din formdga att fokusera och du blir inte lika latt distraherad.

TIPS! Sa har tranar du lugn och fokus

Ovningen kallas f&r andningsankaret - du riktar uppmarksamheten pd ditt andetag
och hur det kénns i tex. magen. Och ndr din uppmdarksamhet far ivag - tar du
tillbaka den tillandningen - géng pd& gdng. Natverket for fokus starks vid varje

ovning.

En enkel instruktion finns i Mindfulness f&r nybodrjare i "Andningsévning”

Andningsankaret -det finns mdnga varianter - ar en vasentlig deli all
mindfulnesstréaning och ingdr i alla véara e-kurser pd olika satt.

Det ar en 6vning du kan lara dig att géra sjalv - ndr som helst - som nér du
tex.vantar p& nédgon eller ndgot.

Om du vill trana lugn och fokus lite mer rekommenderar jag var e-kurs Prova pd
Mindfulness fér fokus och energi. Ovningarna ér p& 10 minuter per dag. | kursen
ingdr férutom fyra olika andningsankare - évningen kroppskanning i tre varianter.

Den &vningen minskar stress, &kar avslappning och brukar ge en dos energi.
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Lar kanna dina

tankar, kanslor och kropp!

Mindfuiness

MINDFULNESSCENTER.SE

TANKE

r
W

KANSLA KROPP

tt bli medveten om sina tankar och

kanslor ar en viktig del for att kunna
reglera och hantera dem i vardagslivet
och sarskilt i tider av osakerhet och
forandring.

Som bilden ovan visar pdaverkar
tankar, kanslor och kropp varandra i
ett standigt samspel. Tankar pdverkar
till exempel kanslor och kroppsliga
fornimmelser. Paverkan gdr ocksd

&t motsatt héll. Kanslor péverkar
tankar och kroppsliga uttryck. Liksom
kroppsliga fornimmelser p&verkar
kanslor och tankar.

Observera att du har dina tankar och
kdnslor - du &dr dem intel
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TANKAR

Hjarnan producerar hela tiden tankar i stor mé&ngd - den ar gjord for det, precis
som att hjartat ar gjort for ar att pumpa blod. Vissa tankar kan du ha nytta av -
andra inte.

Med mindfulness blir du mer medveten om dina tankar och inser att de dr ett satt
att se pd& en situation - men inte den enda. Tankar kommer och gdr.

Med 6kad grad av medvetenhet kan du lara dig att valja vilka tankar du skall ge
energi och vilka du kan sldppa vidare.

Tankar som du kan sldppa vidare kan till exempel vara orostankar om framtiden
eller tankar p& det som hant. En del s&ddana tankar behovs forstds for planering
och for att lara oss om det som varig. Men nar du boérjar alta tankar kan de ta éver
helt och suga ut mycket energi som skulle kunna anvandas till ndgot annat mer
positivt som du kan péverka.

Genom att du blir medveten om dina tankar fastnar du inte lika latt i dem - utan
kan oftare tanka i fler och mer kreativa banor. Se ocksd steg 4.

KANSLOR

Vi har véra kdanslor, de kommer, férandras och gér. Vi har fler negativa an positiva
kanslor.De negativa pdverkar oss under langre tid som du kanske markt. Medan
de positiva ganska snabbt rinner av oss.

| var tid av oro och osdkerhet 6kar negativa kanslor och det blir lattare att de
tar 6ver och pdverkar vart mentala tillstdnd s& att vi till exempel blir nedstémda,
oroliga och tappar energi och motstédndskraft.

TIPS! Satt ord pa kanslor

Med mindfulness l&r vi oss att reglera kanslor. Ett satt ar att satta ord pd dem.
Nar vi pd sé vis ger dem ett namn minskar det ofta i styrka. Till exempel:

Det hdr dr irritation, irritation, irritation... Det
hér r oro, oro, oro ...

Det hdr dr rddsla, radsla, rddsla...

osv

Prova far du sel
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Viforsdker ocksd kanna var kéanslorna kénns i kroppen - till exempel vid stress.

Var kénner du stress i kroppen? Lagg mdrke till det ndsta géng!

Lagg ocksd marke till o och hur kanslor férandras.

Om kanslorna blir starka kan du alltid rikta uppmarksamheten pd& andningen (se steg 2)
eller pd fotternal

KROPPEN

En tredje del i mindfulnesstraning ar att Iara sig lyssna pd kroppen - pd kroppsliga
signaler- och inte enbart vara uppe i huvudet och i tankarna.

Kroppen har sin egen visdom. Kroppsliga signaler kommer ofta tidigt och innan vi blir
medvetna om kdnslor och tankar.

Det kan vara direkt farligt att inte lyssna pé& kroppen.

Jag har som lakare arbetat med mdanga utmattade under ett antal &r och skrev
boken "Utbrandhet - den nya folksjukdomen™ tillsammans med Martin Krauklis.
Boken kom ut 2001 (Larsons forlag).

> Ett kannetecken for de flesta utmattade ar att de inte lyssnat pd kroppen under
l&ng tid, flera &r, utan bara kort pd och inte lyssnat pd signaler pd for hog
spdnning, vark och @n mindre p& behovet av vila och &terhédmtning. De har
inte lyssnat pd behovet av sémn utan varit uppe i tankarna om allt viktigt som
"mdsste” goras forst. De egna behoven har fatt sté tillbaka for
att till stérsta delen vara till for och hjdlpa andra séval pd jobbet som privat enligt
devisen “alla andra férst - senjag - om det bli ndgon tid éver”.

"Lyssna pd& kroppen - den ar klokare dn huvudet” ar ofta ett gott rdd att ge den
som drabbats.

En del i mindfulnesstraningen ar att bli mer medveten om egna behov och

avgrdnsa dem mot andras. Du lar dig att satta granser vilket ar basen for ett hallbart liv i
kombination med att kdnna och ta hansyn till ditt behov av vilo, dterhdmtning och sarskilt
till ditt smnbehov.
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Enklaste sattet att Iara dig hantera tankar, kdnslor och kroppsliga férnimmelser ar
du, efter att du tranat med enstaka évningar i Mindfulness for nyborjare, gér igenom
en e- kurs - garna med en instruktér. Kan gdéras on linel Fungerar utmarkt.

Forslag:

> Hdr&Nu programmet - 20 min/dag. Sveriges
populdraste i mindfulness- traning

> Mindfulness vid stress = 10 min/dag.
Anvands mycket av féretag tillsammans med coach.

Se vAr hemsida - www.mindfulnesscenter.se

Allra effektivast ar att ga var instruktérskurs. Att &ra ut till andra &r det basta sattet
att 1ara sig ndgot. Denna erfarenhet stémmer ocksd nar det galler att forstd vad
mindfulness &r och kan ge.

Att gé& en instruktorskurs ar dessutom spdnnande och utvecklande fér egen del. Det
har vi médnga, ménga exempel pd. Vihar deltagare frén ett hundratal olika
yrkesomrdden som gatt instruktorskursen. Manga gdr utbildningen bara for sin egen
del. Totalt har hittills 2 800 instruktérer som diplomerats.

Ett omddme som vi far ofta ar:

“Den bdsta investeringen jag gjort i mitt liv”

Det fungerar ypperligt med Zoom, éver férvantan.
Jag upplevde en ndra, varm ndrvaro och jag tycker
det funkar vdldigt bra att utéva Mindfulness pd det

har sdttet.
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Paverka det du kan!

Slapp resten!

D et har steget bygger pd de féregdende. Har 1ar du dig att skilja p& att vara
reaktiv eller proaktiv.

Mdanga av véra reaktioner i vardagen dr automatiserade, ndrmast reflexstyrda och
féljer stimulus och responsmodellen. N&got sdger ndgot, ndgot hénder och snabbt
svarar vi utan att se att vi har ett val.

Det har ar det reaktiva svaret. Det ar vanligt inte minst i ndra relationer som du
kanske markt.

Reaktiv eller Proaktiv?
Hur agerar jag?

Reaktiv Pro a ktiv
- svara
s —me0— R /

S-0-Ae
\slappa

Stimulans — Respons
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Den har bilden visar hur vi genom att utveckla véar medvetenhet kan komma ur var
autopilot.

Det vi tranar i mindfulness ar att kunna agera mer proaktivt.

Modellen vi anvander kan saommanfattas SO A S

> Set stdr for stanna upp (se steg 1.)
> Ozt stér f6r observera - tankar, kanslor, kroppsliga fornimmelser (steg 3.)

> At stdr for att se och acceptera verkligheten som den ar - just nu. S& att
vi utgdr fran verkligheten nar vi kommer till Svara eller Slappa. Vi ser
verkligheten som den ar och inte som vi 6nskar att den skulle vara.

En pdminnare i vardagen for det ar "det ar som det ar”. Den frasen kan vara
bra att ha med sig ndr det inte blir som vi vill eller férvantat.

Frasen hjdlper oss ocksd att inte kdmpa emot verkligheten ndr den inte gér
att pdverka. Med acceptans i meningen att se verkligheten som den a&r
sparar vi mycket energi.

Att stanna kvar ihur det borde vara, istallet for att acceptera verkligheten
som den ar, bidrar till att negativa kanslor stannar kvar vilket tar onddig
energi och sliter p& oss.

>  Sen stdr for att antingen Svara dvs géra ndgot &t det vi har observerat -
om vi kan och vill - just nul Eller Slappa taget och I&ta det vara - just nul

Efter lite traning kan vi 6ka vdar medvetenhet om hur mycket som egentligen gdr
att sldppa och inte 6dsla onddig energi och oro &t det vi for stunden inte kan
pdaverka.

Trana garna SOAS i vardagen pd situationer i arbets- och privatlivet.

| tider av oro, osdkerhet och férandring ar SOAS - ratt anvant en stor hjalp for att
hantera md&ng olika situationer pd kort sdval som I&dng sikt.

Bast tranar du SOAS genom att gd en e-kurs under instruktdrs ledning och allra
bdst genom att ga instruktérskursen.
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Medkansla med dig

sjalv—gor livet lattare!

edkdnsla betyder egentligen att “lida tillsammans” men ar i grunden en positiv
k&nsla som gor att manniskor visar att de bryr sig om sig sjalva och andra och
ar villiga att hjaglpa nar sé behovs.

Medkdansla sliter inte, visar forskning. Det gor ddremot empati i meningen att
kd&nna en annans smdadrta som sin egen.

Den svdra delen dar oftast att visa medkdnsla med sig sjalv nar vi drabbas av
svdrigheter och inte minst nar lidandet drar ut pd tiden som till exempel under
pandemin.

Syftet med medkdnslan ar inte att ta bort lidandet utan att minska det och géra
det lite lattare att leva.

Det positiva ar att det gar att trana upp medkdnslan med sig sjalv och dven med
andra genom tréaning med vardagsévningar och korta meditationer.

Medkdanslan minskar trycket, dngesten, och gér oss mer motstdndskraftiga mot
stress och utmattning.

Medkdansla ar en viktig del i mindfulnesstraning genom det éppna, vanliga och icke
démande forhaliningssatt som mindfulness innefattar

Medkdanslan kan sedan tranas mer specifikt ocksd med hjdlp av e-kurs i medkdansla
utan eller med instruktor.

Verkningsfullast for att 6ka din medkdnsla (mycket med dig sjalv) ar att ga
instruktorskursen - det har vi 1000-tals exempel pa.

Den bygger p& Har&Nu programmet och ar positivt utvarderad i forskning och har
anvdants i Sverige i 15 ér.
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Mindfulness ar ett enkelt och kraftfullt verktyg fér att hantera kriser,
osdkerhet, ddlig sjalvkansla, relationer, stress och fér att hitta balansen
mellan arbete och fritid samt for att behalla lugn samt vara kreativ och
klartankti oros- och forandringstider.

Med mindfulnesstraning far du verktyg som du kan anvdnda inom de
flesta livsomraden och under resten av livet - professionellt saval som
privat.

For bra for att vara sant!?

Prova far du se!
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