Investera i villmdende och frigor nya krafter...

Trana dig i

mindfulness

Séndagar kl 11 tréffas 15 personer i Lilla Hammars gard
i Hollviken fér tréning i Mindfulness.
— Tréningen syftar till att lattare kunna hantera vardagliga

situationer och stress, beréttar Anita Carlsson som leder gruppen.
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Vad ir ”Mindfulness”?

— Det dr ett sitt att 6ka sin lyhordhet och
sjilvkdnnedom och darigenom bli mer
medveten om sina behov. D4 blir det lit-
tare att hantera vardagliga situationer och
stress, gora medvetna val och att ta be-
slut.

Hur gar det till i praktiken?

— Det ér bade ett forhallningssiitt till livet
och en teknik. Det handlar om att ta sig tid
att vara i nuet, att uppleva med sina sin-
nen, och inte bara tianka.

Vad ér det for skillnad pa Mindfulness
och Yoga?

— Yoga har ocksd som syfte att man ska
vara mycket i sig sjilv och fokuserar dven
pé andningen. Men Yoga éar rorelser av

en bestdmd karaktir, medan Mindfulness
innebdr ett forhallningssitt. Bada betonar
vikten av ett meditativt férhallningssitt.
Yoga kan fungera bra som komplement.

Ser du ett behov av den hir typen av
ovningar?

— Jag kan se att manga i dagens samhdlle
liksom har ”stidngt av sina kroppar”. Jag
tror att vi ska lyssna mer pa kroppens sig-
naler, och forhalla oss till oss sjélva pa ett
sdtt som gor att vi mar bra.

Vilka vinder sig den hir typen av tri-
ning till?

— Den vénder sig till alla som vill vara mer
i nuet och kunna njuta och kénna glddje i
vardagen.

Attityder till livet

och inom

mindfulness-

trﬁning

Har féljer de 7 attityderna som géller i
mindfulnesstréningen och livet:

1 Inte doma

(bedéma eller jamfdra) — exempelvis
bara betrakta blommorna utan att jdm-
foéra vilka som ar vackrast eller doftar
godast, géller ocksa manniskor.

2 Nyborjarsinne
Vara 6ppen som ett barn infér nya
dvningar och upplevelser.

3 Tillit
Att lita pa sin egen férmaga och pa
andra.

4 Inte striva
Inte stréva efter nagot i alla dina
handlingar.

5 Acceptans

Se verkligheten som den &r inte som
vi énskar att den vore. Acceptera dig
sjélv och andra.

6 Talamod

Naturen ger ménga uttryck fér att du
ska ha talamod, t ex ldngden pa en
graviditet.

7 Let go - slippa taget

Att acceptera saker och ting som de
ar, bade det som varit bra och det som
varit mindre bra. Att sldppa taget och
ga vidare.

(Kélla: "Vart du &n gar &r du dér” av Jon Kabat-Zinn)

Anita Carlsson leder Mindfulness-
gruppen, och har dven ett "Retreat”
i Héllviken den 16-17 maj. L&s mer
pa www.actout.se



