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leva och arbeta i medveten narvaro
A

Mindfulness for diakoner -
och 6vriga medarbetare inom kyrkan

Innehall: Vad kan du som minniska, medménniska och medarbetare inom kyrkan ha f6r nytta av mindfulness?
Grundutbildning i mindfulness: syfte, innehll, uppligg och omfattning. Fakta och forskning om mindfulness.

Mindfulness har pa kort tid blivit ett begrepp 1 tiden, ett aktuellt imne som det skrivs och pratas mycket
om. Minga medarbetare inom kyrkan kan med litthet kinna igen sig 1 den praktiska innebérden av
mindfulness: Att i ndrvaro och acceptens méta sig sjilv och andra ménniskor.

Mindfulness — leva och arbeta i medveten nérvaro ir en utbildning f6r dig som vill hitta ett sitt att
handskas med kraven och stressen i din vardag, pd arbetet och hemma. Det dr ocksd en mdjlighet for dig
som vill utvecklas och férdjupas som minniska och professionell. Mindfulness ér ett f6rhdllningssitt som
starker férmagan att:

* skapa balans mellan egna och andras behov.

* hantera férindringar, att acceptera och slippa taget.

* handskas med stress pa ett konstruktivt sitt.

*  6ppna upp for 6kad lyhérdhet och intuition.

* Oppna upp for ett djupare seende och lyssnande.

Minska stressen och fa bittre balans

Diakoner och andra inom kyrkan méter ofta ménniskor 1 livskris som bar pé en inre stress av dngest, oro
eller sorg. Hog arbetsbelastning och kinslan av otillricklighet kan skapa en stressfylld arbetsmiljé. Med
mindfulness som forhéallningssitt trinar du dig pa att méta och hantera det som r, utan att férneka eller
undvika. Du ldr dig att stanna upp och vinligt utforska det som dr; i tanke, kropp, kinsla och beteende.
Grunden dr att i kirleksfull medvetenhet méta och lira kinna dig sjilv pd djupet, att bottna i din egen
existens. Genom det stirker du din egen integritet och f&érmaga till grinssittning samtidigt som du blir
mer Oppen och tillginglig f6r andra. Det dr en viktig férutsittning for att minska stressen och fa bittre
balans i tillvaron.

Grunden for helande och karleksfulla moten

Alla som pé nagot sitt arbetar professionellt med andra manniskor som exempelvis konfidenter, anvinder
sig sjilva som “redskap”. Medveten nirvaro kan vara en kraftfull och transformerande vig till att f&rfina
och utveckla det redskapet. Nidrvaro och acceptans dr grunden f6r helande och kirleksfulla méten mellan
minniskor.



Upplevelsebaserad grundutbildning

Den grundliggande triningen inom mindfulness ér att pd ett medvetet sitt uppleva nuet, 6gonblick for
6gonblick. Undervisning i mindfulness dr ddrfér av tradition upplevelsebaserad med fokus pa praktiska
Ovningar. Att uppleva innebir att vara delaktig i livet inte bara med sitt intellekt utan ocksa med sin kropp,
sina sinnen, sina kénslor, sitt hjirta och sin sjil.

Syftet med denna grundutbildningen ir att genom olika praktiska Svningar ge mdjlighet att pa ett
kroppsligt, mentalt och emotionellt plan, fa direkta upplevelser och insikter 1 hur du kan férdjupa och
stidrka férmdgan att vara medvetet nirvarande. Bland annat ingdr évningar som:

* ger tillgang till effektiva och enkla metoder som kan anvindas och integreras for 6kad
medvetenhet och nirvaro i vardagen, pd arbetet och hemma.

*  Okar kropps- och andningsmedvetenheten, t ex kroppsscanning, mindful movements — enkla
rorelser i ndrvaro som syftar till att Sppna upp andningen och 6ka kontakten med kroppen och
nuet.

*  ger forstielse f6r de grundlidggande attityderna inom mindfulness, exempelvis: avstd fran att ddma
och virdera, tilamod, beginner’s mind, tillit, avstd fran att striva, acceptans samt slippa taget.

De praktiska 6vningarna varvas med teoretisk genomging av grundliggande begrepp och forskning.
Utbildningen édr baserad pa Jon Kabat Zinns’ MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) program
som har utvecklats, och i 30 ér tillimpats med stor framging pa Centret f6r Mindfulness, University
of Massachusetts Medical School i USA.

Utbildningens uppligg och omfattning:

*  Undervisningstillfille 1, introduktion 3 dagar: Du fér lira dig grundliggande begrepp och teori som
varvas med praktiska Gvningar i medvetenhet och nérvaro.

*  Egen traning: Detta ir utbildningens tyngdpunkt. Mellan de instruktorsledda
undervisningstillfillena férvintas du trina pa egen hand genom obligatoriska hemuppgifter. Syftet
ar att trina dig pa att praktisera grunderna och att erfara i kropp, hjirta och intellekt vad
mindfulness kan innebira. Under den hir perioden har du méjlighet till individuell feedback och
coachning per mejl.

*  Undervisningstillfalle 2, uppfolining 2 dagar: Du far utrymme att dela reflektioner och erfarenheter frin
den egna triningen med Ovriga deltagare. Under dessa tvd dagar fordjupas din trining med
yttetligare undervisning och praktiska Gvningar.

Datum: Startar med tre undervisningsdagar den 27-29 januari, fortsitter med en period av egen trining
samt avslutas med tvd uppféljande undervisningsdagar den 26-27 april 2010. Sista anmilningsdag den
1 december.

Plats: Rorelse & Ro Center pd Norr Milarstrand 24, Stockholm.

Pris: 6 800 kr plus moms. Kurskompendium, cd samt boken F7: frin stress med mindfulness och acceptans av
Katarina Lundblad och Asa Palmkron Ragnar ingir. Kursdiplom delas ut efter genomford utbildning.

Information och anmilan: kursansvarig Elisabet Lee, tfn 0733-853643, e-post holos@telia.com

Vidareutbildning: Efter slutférd grundkurs kan du vidareutbilda dig till mindfulnessinstruktdr f6r
Katarina Lundblad. Instruktérskursen arrangeras av Sverigehilsan, www.sverigehalsan.se



Larare

Utbildningen leds av Katarina Lundblad som 4r socionom och utbildad
Mindfulnessinstruktér (MBSR, bl a utbildad av Jon Kabat Zinn, samt
MKBT). Hon har ling och bred erfarenhet av att arbeta med meditation och
medveten nirvaro, exempelvis inom socialférvaltningen och nu som kurator
péd Lunds universitetssjukhus. Katarina handleder och undervisar i
mindfulness bade for grupper och enskilda. Hon har tillsammans med Asa
Palmkron Ragnar, 6verldkare i psykiatri, skrivit en bok Fri frin stress med
miindfulness och acceptans. Y ttetligare information om Katatina finns pé
www.mindfulnesskurser.se

Arrangor och kursansvarig

Kursen samarrangeras av Katarina Lundblad, LevINU och Holos Consulting som drivs av Elisabet Lee.
Elisabet dr verksam bland annat som mindfulnessinstruktdr f6r enskilda och grupper och har under
manga dr arrangerat kurser i min mindfulness tillsammans med Katarina. Om du vill anmila dig eller vill
veta mer om utbildningen, kontakta Elisabet pa holos@telia.com eller tfn: 0733-853643.

Nagra kursdeltagares upplevelser:

Leena Widén, sjukhusdiakon, Karolinska universitetssjukhuset Huddinge: ”Den hir kursen gav mig
nagot nytt som dr bade konkret och andligt. Jag har fitt en djupare forstdelse f6r hur viktig kroppen ér for
nirvaro och helande. Det var stor kunskap som férmedlades pa ett ovanligt spontant, varmt och
kirleksfullt sitt.”

Catharina Bjornstedt, diakon, Svenska kyrkan i Danderyd: ”F6r mig har mindfulness inneburit
omvilvande upplevelser som dr svara att sitta ord pd. Jag har fatt insikter som bottnar i kroppen. Dessa
erfarenheter dr av en mer djupgdende karaktir 4n den intellektuella kunskap jag redan hade, och som inte
ledde till 6nskade férdndringar. Nu vet jag hur jag ska géra for att leva insikterna. Jag vet att den sortens
medvetenhet, dir inte bara huvudet utan dven kroppen far vara med, dr det som behévs £6r att livet ska
kunna férindras.”

Cecilia Matton, diakon, Svenska kyrkan i Hisselby: ”’Antligen! Medveten nirvaro (mindfulness) ir inte
en ’snabbfix” for intellektet utan inbjuder oss att finna var helhet: tankar - kinslor - kropp - sjil (eller om
du vill kalla det, ditt inre). En livsstilsférindring dér jag pa ett enkelt och praktiskt sitt lir kinna mig sjilv
pa ett djupare plan. Vad som paverkar mig och hur jag kan géra mina val f6r att kunna leva mitt liv mer
nirvarande i stunden, med allt vad det innebér. Det har gett mig manga “aha” upplevelser och jag
upplever alltmer livet hir och nu. Vill du verkligen veta om mindfulness dr ndgot f6r dig sa lds inte bara
om det och avgdr med intellektet utan préva det rent praktiskt. Fér mig har Katarina i hela sitt sitt att
vara, utstrilat medveten nirvaro och hon har kunnat guida mig vidare i mitt sitt att finna min livsvig.”

Foljande personer dr du vilkommen att kontakta om du vill héra mer om deltagares erfarenheter av
utbildningen:

Berth Adamsson, diakon, Tyreso, tfn: 073-0776154.

Catharina Bjérnstedt, diakon, Danderyd, tfn: 08-568 957 29.

Gunilla Sjémar Parnell, diakon, Kista, tfn: 08-505 991 64.



Om Mindfulness

Mindfulness ér ett engelskt begrepp som ofta 6versitts till medveten nirvaro pa svenska. Ursprunget till
mindfulness finns 1 en meditationsform med rétter 1 buddismen. Den visterlindska moderna versionen
téddes f6r 30 dr sedan inom den medicinska virlden. Mindfulness har hir varit fri frdn all sorts inramning
och fri fran religiés anknytning. Bist beskrivs det som ett forhallningssitt didr man pa ett medvetet sitt
trinar sig pé att uppmirksamma Sgonblicket utan att virdera det. Mindfulness anvinds med stor spridning
och framging for att behandla och hantera olika tillstind som stress, depression och smirta. Samtidigt dr
det allt fler midnniskor som ockséd utévar mindfulness i férhallandet till livet och vardagen i allmidnhet.

Medvetenhet ger sjdlvkinnedom

Den grundliggande poingen med mindfulness ir att genom 6kad medvetenhet och nirvaro fa bittre
sjalvkinnedom. Det ger tillgang till den egna kapaciteten att hantera livets utmaningar: allt frin vardagens
stress och bekymmer till allvarligare sjukdomar och livskriser. Triningen 4r att bli medveten om de egna
upplevelserna, vanemonster, trossatser, kinslor och tankar. Allt som ligger till hinder f6r att méta och
hantera i synnerhet svara situationer pa ett konstruktivt sitt.

Bidrar till 6kad balans och lakning

En stor del av minniskors stress och obalans orsakas ocksa av tankar och kinslor som ér knutna till
sidant som har varit och fantasier kring det som ska komma. Dirf6r dr en annan grundliggande trining
att koncentrera nidrvaron till den stund av livet som 4r hir och nu. Att medveten nirvaro verkligen bidrar
till 6kad balans och likning finns bevisat i méinga vetenskapliga studier (se exempel nedan). I Sverige dr de
vanligaste anledningarna till langtidssjukskrivning smirttillstind och psykisk ohilsa, vilka dr besvir som
ofta dr stressrelaterade. Mindfulness har visat sig verksamt pa alla dessa omriden och kan utgora ett
kraftfullt komplement till psykoterapi och likemedel f6r en mycket stor grupp manniskor.

Forskning om mindfulness

Nedan nimns nagra av de namn som har varit och dr betydelsefulla for tillimpningen savil som
utveckling av olika behandlingsinriktningar med mindfulness som bas.

*  Professor emeritus Jon Kabat-Zinn, University Hospital 1 Massachusetts, var den forste att
inlemma mindfulness i modern viasterlindsk medicin. Sedan starten 1979 har han tillsammans
med sina kollegor framgangsrikt behandlat 6ver 17 000 patienter med lingvarig smirta och
stressrelaterade sjukdomar genom det sk MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction)
programmet. 1995 etablerade Kabat-Zinn Center for Mindfulness som bland annat bedriver
forskning kring effekterna av behandling baserad pa mindfulness. Resultaten av denna forskning
finns att ldsa pa: http://www.umassmed.edu/cfm/index.aspx

*  Anna Kiver, psykolog, leg psykoterapeut, forskare vid Karolinska institutet samt forfattare. Kaver
har tillsammans med Asa Nilsonne introducerat en metod med inslag av mindfulness; dialektisk
beteendeterapi (DBT) i Sverige. Kéver dr ocksa forfattare till flera bocker bl a Acceptans, att leva ett
liv inte vinna ett rig. Asa Nilsonne, psykiater och férfattare har bland annat med sin bok Vew dr det
som bestammer i ditt liv? Om medyeten ndrvaro, introducerat mindfulness 1 Sverige for en bredare

publik.

*  Marie Asberg ir professor emeritus i psykiatri vid Karolinska Institutet och kind for sin forskning
kring depressionssjukdomar. Mycket av forskningen tyder pa att mindfulness kan vara till hjilp
dven for dessa minniskor. Se sammanfattning av denna forskning pa Svensk forskning om
mindfulness i Lakartidningen, 2006, nr 42, www.lakartidningen.se/engine.phpratticleld=5164

*  Psykologiprofessor Mark Williams vid Oxford University har anpassat Jon Kabat-Zinns metod
t6r dem som lider av aterkommande depressioner. Tva av varandra oberoende studier har slagit
fast styrkan hos deras metod, mindfulnessbaserad kognitiv terapi. Med ett dtta veckors
triningsprogram i mindfulness sjonk dterfallrisken med hilften hos dem som haft tre eller fler
depressionsperioder i sitt liv. Forskningen finns beskriven 1 boken Mindfulness mot nedstindbet.
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