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Mindre stress med medveten

narvaro

Vi mar bra av att leva i nuet, men i en stressig vardag kan det vara svart att vara
narvarande har och nu. Mindfulness, med 6vningar som meditation och yoga, kan

vara en bra hjalp pa vagen mot ett mindre stressfyllt liv.

HALSA. Hur ofta tinker du pa hur tandborsten kiinns mot dina
tander och tandkott nar du borstar tinderna eller hur maten kanns
i munnen nar du tuggar? Brukar du vara helt och hallet ndrvarande
nar du diskar? Manga av oss skulle ma béttre av att vara det. Att
stanna upp, fokusera pa nuet och gora en sak i taget 6kar var
sinnesro och gor oss mindre stressade.

Genom mindfulness, eller medveten niarvaro som det kallas pa
svenska, kan du trana upp din nérvaro och pa sa sétt bli mer
medveten om dina tankar och kanslor, vilket 6kar majligheterna
att bli varse beteenden och tankemonster som skapar stress och
ohilsa.

Heidi Andersen ar samtals- och bildterapeut och héaller kurser i
mindfulness. Nar hon fick barn kdnde hon att livet holl pa att
springa ifran henne.

— Jag insag att man inte kommer ldngre for att man springer
fortare. S& niar mina tvillingar, som nu ar atta, var tva ar borjade
jag verkligen jobba for att fa in mindfulness i min vardag och
upptickte att jag pd manga satt inte hade sett mina barn. Jag
brukar siga att jag plotsligt sdg dem i farg och kunde hantera min
stress béttre, sdger hon.

Efter flera kurser hos den amerikanske professorn Jon Kabat-
Zinn, som ar en forgrundsgestalt inom mindfulness, brottas hon
inte lingre med samma prestationsangest och vardagsstress som
tidigare. Hon har lattare for att handskas med svéra situationer
och upplever mer gladje eftersom hon har insett att hon kan gora
val och péverka sin tillvaro.

For Heidi Andersen handlar mindfulness mycket om att stanna
upp i vardagen. Att ta ett djupt andetag och reflektera 6ver vad hon
upplever. Och veta att om hon gramer sig 6ver en situation som
hon dnda inte kan fordndra sa leder det ingenstans.

— Inom buddhismen kallar man det The suffering of suffering
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I en stressig vardag kan det
vara svart att leva i nuet och
verkligen uppleva det som
sker. Mindfulness ar ett sitt
att hantera stress genom
meditation och andra
ovningar och bygger pa
gammal buddhistisk tradition.
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(6versitts ungefar lidande pa grund av lidande). Nar négot ar jobbigt
valjer jag att vara kvar i kianslan en stund och sedan sldappa taget. Det
jobbiga ir inte borta, men jag behéver inte langre lida av det.

Heidi Andersen tror att det ar vanligt att skjuta sitt vilméende framfor
sig.

— Det ar sa latt att tanka att bara jag har gjort klart det har projektet, sa
ska jag koppla av och ma bra. Men om det blir framskjutet for manga
ganger finns det till slut ingen glddje kvar.

Ann-Cathrine Johnsson ac.johnsson@ttspektra.se
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urgammal buddhistisk metod.
Den géar ut pé att granska vem
man ar, komma i kontakt med
nuet och leva i harmoni med
sig sjalv och virlden genom
att 6ka medvetenheten om det
som sker inom, och
runtomkring, en sjélv. Nar vi
utfor vara sysslor med
autopiloten pékopplad, ar vi
inte riktigt medvetna om vad
vi kdnner, gor eller tanker i
nuet.

Nérvaron tranas upp genom
meditation, yoga och andra
ovningar dar fokus ligger pa
att behalla narvaron. Syftet ar
att bli mer medveten om
tankar, kianslor och
kroppsupplevelser, vilket 6kar
mojligheterna att bli varse
beteenden och tankemonster
som skapar stress och ohilsa
av olika slag. D4 blir det
lattare att valja mer
konstruktiva och positiva
vagar.

En 6kad medvetenhet om
nuet 6kar kapaciteten att gora
aktiva val istdllet for att
reagera automatiskt.
Mindfulness 6kar ocksa
formagan att hantera stress
samt ger en 6kad forméga till
avslappning, forbattrad
koncentration, mer energi,
storre sjalvinsikt och
forstaelse for andra.

Forskning har visat att
personer som anvéinder
mindfulnessmetoder har fatt
dampade symptom pé
depression, dngest och
kronisk smérta samt ett
forbattrat immunforsvar.

De hér tipsen, och ménga fler,
finns pé
mindfulnessmeditation.se och
i boken Vart du dn gér ar du
dar - medveten nérvaro i
vardagen av Jon Kabat Zinn
(Natur och kultur).
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Vart du an gar ar du dér -
medveten nirvaro i vardagen,
av Jon Kabat Zinn (Natur och
kultur).

Mindfulness i vardagen: vigar
till medveten narvaro, av Ola
Schenstrom (Viva).

Att leva ett liv, inte vinna ett
krig, av Anna Kéver (Natur
och Kultur).

Mindfulness - en vag ut ur
nedstdmdhet, av Jon Kabat
Zinn (Natur och Kultur)

Text och bild skyddas enligt lagen om upphovsratt
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