TRANING | MINDFULNESS

TRANINGSKURS

Det finns manga anledningar till att denna kurs framférallt &r en traningskurs. En av
anledningarna har du fatt i bérjan av denna parm dar férandring och utveckling framfor allt
kopplas till gorandet och dar det dragits en skarp grans mellan kunskap och kompetens.
Mindfulness kursen syftar darfor framst till att lara in och automatisera férmagor och
fardigheter, som ska leda till ett battre liv (”Livsfardighetstraning” som ska leda till att man
fungerar och mar battre)

TRANINGSTID

Traningen ar fordelad pa 7 veckor a 5 dagar per vecka. Det innebar sammanlagt 35 dagar.
Till detta kommer en introduktionsdag som framfor allt dgnas at att genom tester
(utgangsvarden for all sedan kunna mata kurs-/traningseffekter)

Sedan avslutas kursen med en utvarderingsdag, dar kurseffekterna mats och rapporteras.
Detta ger en sammanlagd kurstid pa 37 dagar.

DELTAGARSTYRT

Hur du férdelar de 37 kursdagarna bestammer du sjalv. Bestammer du dig for att trana
varje dag sa tar kursen 37 dagar. dvs. drygt 5 veckor. Tranar du varannan dag sa tar kursen
10,5 veckor. var 3:e dag 21 veckor eller 5 manader etc. Att géra traningen "nar man far tid"
ar inte att rekommendera utan det ar en fordel all géra tréaningen regelbunden och att fran
borjan planera in dessa 37 dagar. Om det sedan intraffar forhinder sa kan man naturligtvis
vara flexibel och flytta fram den eller de traningsdagarna.

Kursen ar alltsa deltagarstyrd till 100% - du bestammer sjalv nar du vill borja och i vilken
takt du vill géra kursen.

INTRODUKTIONSDAGEN

Dag 1 (som du kan férdela pa flera dagar) har féljande innehall:

1. Fylla |l formuldret med bakgrundsuppgifter.
2. Titta pa de DVD som tillhor Mindfulness Practitioner kursen.
3. Fyllalde test som finns i kursparmen.

Bakgrundsformularet och testen skickas in till SLH, Box 22057, 702 03 Orebro.
(Skriv Mindfulness pa kuvertet) Du kan ocksa maila uppgifterna till info@slh.nu

TRANINGSDAGARNAS INNEHALL

Traningsdagarna har alla samma struktur och bestar av:

1. Traningsuppgifterna som ar uppdelade i CD-traning och en tillampningsuppgift.
2. Kommentarer dar du kort reflekterar 6ver dagens traning.

DIPLOM OCH IU

For att fa ett diplom och credits i form av 5 "International Units" fran Skandinaviska
Ledarhogskolan fordras att du genomfér kursen och tenterat den med godkant resultat.
Tentamen bestar av att du skickar in din traningsdagbok till Skandinaviska Ledarhégskolan
tillsammans med 6vriga utvarderingar (test och enkéater). Kom ihag att ta en kopia av
materialet, bade for din egen skull och for den handelse materialet skulle férsvinna pa
vagen.
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VARFOR TRANING | MINDFULNESS?

De vanligaste argumenten for nyttan med Mindfullness

A. VANLIGA “RUBRIKARGUMENT” (EXEMPEL)

* Personlighetsutveckling

* Stressreduktion

* Forbattrad verklighetsuppfattning (Utan "glasdgon")

* Battre copingférmaga (kdnslofokuserad och Meningsbaserad)

* Livskvalitetsokning (Livslust och arbetsgladje).

B. OMRADESFORANDRINGAR (EXEMPEL)

« Okad férméga till fokusering, koncentration och uppmarksamhet
¢ Okning av "inre kontroll" (alternativa kontrollsystem)

* Emotionell kvalitetsékning (Lugn, Harmoni, Balans, Lycka)

« Okad férméga till vila, avkoppling och &terhdmtning

C. SPECIFIKA FORANDRINGAR (EXEMPEL)

Minskning av stresshormoner (cortizol m.fl.)

forbattrad somnkvalitet (djupsémn)

Effekt vare immunforsvar (T4/T8)
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MEDVETEN ANDNING

ANDNING & AVSLAPPNING

En lugn och djup andning ger avslappning till hela kroppen och skapar ocksa ett tillstand av
lugn, sdkerhet och trygghet (L5T-kdnslan). Nar man andas in syresatts blodet och ger energi,
och nar man andas ut gér man sig av med slaggprodukter och giftigt avfall. Den har sortens
andning okar energin och den fysiska vitaliteten samtidigt som den skapar en kdnslomassig
balans.

ANDNINGSRYTMEN

Att fokusera pa andningsrytmen och fa den att bli langsammare och djupare medfoér
manga positiva forandringar, bade fysiskt och psykiskt. Andningstekniker ar grundlaggande i
de gamla meditationsteknikerna, som har anvants for att forhdja medvetandets klarhet
genom att stilla sjalen. De flesta medicinska experter av idag har ocksa insett andningens
betydelse for hdlsan. Genom att andas djupt och lugnt, och fokusera pa andningen under en
viss tid, kan man lugna nervsystemet, sanka hjartrytmen och orsaka positiva EEG-
forandringar.

ANDNING OCH RORELSE

Det finns ocksa manga metoder dar en lugn och djup andning kombineras med langsamma
rérelser (Qi Qong, Tai Chi etc.) Ova girna dagligen pa att medvetet integrera andning och
rorelse for att stilla sinnet och 6ka din medvetenhet om kroppen. Ga langsamt och
medvetet nagon kvart varje dag. Ga barfota sa att du kan kdnna narkontakt med marken.
Andas in djupt nar ett ben lyfts. Tank dig att benet lyfts upp fran knat av ett rep. Andas ut
helt nar foten sjunker ner till marken och rulla éver vikten fran halen till fotsulan. Hall
ryggraden rak.

ANDNING OCH DJUP AVSLAPPNING

Ligg pa rygg med armarna utstrackta langs sidorna, slut dgonen och sjunk ned i det stodjande
underlaget. Andas med magen och observera de upplevelser och kdnslor som kommer.
Andas langsamt och kdnn den skdna tyngdkéansla som sprider sig i kroppen. Upplev hur hela
kroppen sjunker allt djupare ner i underlaget. Lagg ocksa marke till de kdnslor av lugn,
sakerhet och trygghet som kommer med den lugna och djupa magandningen.

TILLAMPA

Tillampa denna lugna och djupa andning i situationer dar du kdnner oro, nervositet, stress.
Du kan t.o.m. lara dig avhjalpa panikangesten, dar den snabba och ytliga andningen skapar
brist pa koldioxid (hyperventilering), med att istéllet koppla 6ver till magandning och gora
andningen langsam och djup.
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ANDNING

Av alla funktioner har andningen alltid varit den som har haft den starkaste kopplingen till
sjalva livet (forsta och sista andetaget, skapelseberattelsen, etc.). Genom andningen ger vi
kroppen bransle och forslar bort slaggprodukter. Den utgor ocksa en av de basala rytmer,
som finns i organismer, naturen och universum. Rytmen ar dock bade individ- och situations-
specifik och varierar avsevart med vara aktiviteter och vara kanslor, Detta kan man ocksa
vanda p3, vilket innebér att vi genom att paverka var andning ocksa paverkar vart fysiska och
mentala tillstand. Det ar detta senare som ar grunden for de andningsdvningar som ingar i
Mindfulness Practitioner

ANDNINGSOVNINGAR SOM INGAR | TRANINGEN

| traningen ingdr 6vningar i att bli medveten om andningen, dess olika faser, de kdnslor som
foljer med olika andningsfaser eller satt att andas. Dessutom finns meditationstraningen dar
andningen blir ett viktigt hjalpmedel for att na det meditativa tillstandet och
kroppsskanningen dar andningen ocksa spelar en viktig roll.

CD 1-Program 1

Pa CD 1 finns en introducerande andningsévning, dar den enda uppgiften ar att observera sin
andning. Detta later enkelt men i likhet med andra Mindfulnessévningar tar det tid att fa
uppmarksamheten att stanna vid en sak. Har ndmns ocksa for forsta gangen begreppet
"Andningsankare".

CD 2-Program 1 -7

Pa CD 2 finns sedan ett antal andningsévningar som kommenteras nedan. CD 2 finns i 2
versioner - Utan och med musik.

Ovning 1 - Magandning (Ballongen) 7.27 + 1 min musik

| Mindfulnesstraningen har det dominanta kontrollsystemet (viljemassig anstrangning)
ersatts med alternativa kontrollsystem, som i det har fallet innebar att man skapar en bild
och sedan anvander grundprincip nr 7 - att |ata det handa.

Nar andningspedagoger ska ldra ut hur man andas pa "ratt" satt, sa ar en viktig del av detta
mag- eller bukandning. Istallet for att forsoka andas med magen sa skapar man hér bilden av
en ballong som fylls vid inandningen och krymper ihop vid utandningen. Det enda man har
behover gora for att ga 6ver till magandning ar att skapa bilden och sedan observera vad
som hander.

Ovning 2 - De fyra faserna 5.40 + 3 min musik

| denna 6vning far man upptacka de fyra faser som inandningen kan delas in i. Man far
ocksa observera de skillnader, som finns i upplevelsen av de fyra faserna.
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Ovning 3 - Gyllene snittet andning 4.47 + 3 min musik

| Mindfulness Master kursen ska vi beratta mer om det gyllene eller gudomliga snittet
(Section divine) och hur denna relation (1-1,618) inte bara utgdér mattet pa balans och
harmoni i naturen (fran mikro- till makrokosmos) utan ocksa tycks vara det harmoniska
mattet for hjarnan (EEG), hjartat, blodtryck, temperatur m.m. hos manniskan. Eftersom
ingen hittills har kunnat visa hur den "perfekta" eller optimala andningen ser ut har jag lagt
fram hypotesen att den ocksa ar relaterad till det gyllene snittet. | dvningen far du trdana pa
att utforma andningens fyra faser i enlighet med principerna i den gudomliga kvoten.

Ovning 4 - Energi- och LST-andning 10.37 + 3 min musik

Har blir andningen ett ankare for att bade bygga upp energi (inandning) och att skapa en
kdnsla av avslappnat lugn (Utandning) LST ar en kdnsla som ar sammansatt av tre 6énskvarda och
eftertraktade kanslor - Lugn, Sdkerhet och Trygghet. Har far du tara dig att utan anstrangning
ta emot den kanslan och koppla den till tva av de fyra faserna

Ovning 5 — Riktad andning 5.05 + 3 min musik

Handlar om andningens "lakande" kraft. Har far du lara dig att rikta "andningsenergin" till de
kroppsdelar, som behover extra "tillsyn" pa grund av problem av olika slag (spanning, smarta,
etc.).

Ovning 6 - Andningstrigger eller andningsankare 7.05 + 6 min musik

NIP anvdnder ordet ankare, Mental Traning ordet trigger och Mindfulness anvander bade
begreppen for den koppling som finns eller kan skapas mellan saker, handelser, tankar,
kdnslor. Nar det ena hander sa hdander det andra (klassisk betingning). Kopplingen ar
automatiserad och styrs inte av vilja eller anstrangning. Dessa automatiska svar eller
reaktioner kan vara saval negativa som positiva. Det finns metoder for att avldgsna negativa -
och for att skapa positiva- ankare.

| Mindfulness har andningen blivit det ankare, som man anvander mest. Det innebar att man
forst bygger upp positiva kopplingar till andningen (se de tidigare 6vningarna) Nar detta ar
gjort ar det dags att anvanda andningen i situationer dar man vill ersatta ett negativt svar
med ett positivt sddant, Om jag t.ex. brukar bli nervds i en viss situation, t.ex. nar jag ska tala
infor andra sa anvander jag andningsankaret for att skapa en SLT-kansla (lugn, sakerhet,
trygghet) dven nar jag ska tala infor andra.

Ovning 7 - Helhetsandning 9.30 + 3 min musik

Har kombineras alla de moment som du 6vat pa i de tidigare 6évningarna till en helhet. Genom
att fortsatta att Ova pa detta sjunde och sista program sa vaxer en automatisering fram som
gor att den optimala andningen finns med dig dven nér inte observerar den eller later den vara
i fokus.
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OVNING

1. Vad pagar i din kropp och sinne just NU i detta 6gonblick?
Vilka tankar och kanslor finns i kroppen? Var 6ppen!

2. Fokusera pa andningsrérelserna under hela in — och utandningen. Andra ingenting.

Bara andas normalt. Tappar du koncentrationen ga bara tillbaka till andningen
(andningsankaret).

3. Uppmarksamma hela kroppen och dess konturer till omgivningen. Lat andningen
ske i hela kroppen som om huden ar en enda lunga.

Genom att fokusera pa andningen kan du ndr som
helst finna ditt inre lugn och stillhet under dagen.

© Skandinaviska Ledarhogskolan



KROPPSKANNING

En form av liggande meditation dar vi skannar igenom hela kroppen och kommer i djup
avslappning. Vi gor en resa genom kroppen dar vi registrerar hur det kdnns/upplevs utan att
dandra nagot. Om vi inte lagger marke till ndgot sa ar det ocksa oke;j.

Den skiljer sig fran traditionell avslappning genom att vi inte instruerar att slappna av i
musklerna. Om nagon muskel ar spand sa registrerar vi bara det.

Vi lar oss att:

Bli medveten om kroppen

Rikta uppmarksamheten avsiktligt for att sedan slappa

Se tankarna fara ivag for att sedan varsamt fora tillbaka uppmarksamheten till kroppen

Rikta medkéansla och varme till kroppen genom var uppmarksamhet

Lata saker vara som de ar

© Skandinaviska Ledarhogskolan



MEDITATION

Meditation betyder att betrakta. Man stillar sinnesrdrelserna och knyter kontakt med en
kdnsla av narvaro, har och nu. Ibland kallas meditation for "sjalen avslappning".

Man intar sin meditationsplats med vordnad. Kroppshallningen stravar efter vardighet, rak
men inte stel den speglar ofta hur vi mar i varat "Mind".

Vi intar en Oppen, accepterande icke ddmande attityd till allt som dyker upp.

Meditation ar inte en flykt fran verkligheten utan ett satt att mota verkligheten.

Att lara sig meditera ar inte alltid en latt uppgift utan kraver vilja, beslutsamhet och
talamod. Vanliga hinder ar leda, otalighet, frustration och en kénsla av att "sl6sa bort
tiden". Men lyckas men halla i traningen regelbundet far man ett kraftfullt verktyg pa sin
livsvag.

Langden pa meditationen kan variera beroende pa hur lang tid som finns till férfogande, allt
fran en minut till en timme.

Den basta tiden ar den som blir av.
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YOGAOVNINGAR
YOGA AR EN ENHET AV STILLHET OCH RORELSE

Upprepa Ovningarna ca 5-10 ggr. Vila mellan de olika dvningarna.

1. Sta upp, rak i ryggen och svang/veva armarna i riktning nedat, fram och tillbaka.

A X

2. Sta upp rak i ryggen, boj upp armarna éver huvudet och satt i hop hdanderna, och bdj
dig sedan at héger och sedan at vanster.

3. Std upp, rak i ryggen, ha armarna uppat, och at sidan, som ett V. Ta sedan ner armarna

och sla ihop dem.

N §[]?

/N



4. Sta upp, rak i ryggen, sla ihop handerna éver huvudet. B6j sedan kroppen rakt fram
med rak rygg. Ga sedan ner med handerna i golvet med ryggen som en bage, sedan bojer
du upp kroppen igen.

Lre & e

5. Std upp rak i ryggen, med huvudet rakt fram. B6j sedan huvudet at hoger, och sedan at

@ \
e e

6. Sta pa kna, med armarna i golvet, och rak rygg. Boj/skjut sedan ryggen uppat, i en
bage. BOj sedan ryggen nedat, svanka.

VN N

7. Sitt i Lotusstallning, med benen i kors, eller med fétterna mot varandra. Ha armarna
och handerna avslappnat i kndet, satt sedan ihop handerna och lyft dem upp i héjd med

brostet.




8. Sitt i Lotusstallning, med benen i kors, eller med fétterna mot varandra. Ha armarna
nedat med hdanderna ihop. Lat handerna fortfarande vara ihop, och lyft upp mot och i

h6éjd med brostet. Lat handerna vara ihop hela tiden och lyft sedan upp dem 6ver
huvudet.

A I

9. Sitt i Lotusstallning, med benen i kors, eller med fétterna mot varandra. Ha armarna ut

mot kroppen i riktning uppat, med armbagarna i hdjd med midjan. Strack sedan ut och
upp armarna i form av ett V.

0



VARDAGLIGA MINDFULNESS OVNINGAR

OVA UPP DINA SINNEN GENOM ATT LAGGA MARKE TILL DETALJERNA

DETALJER | DIN OMGIVNING
Satt dig bekvamt och fast uppmarksamheten pa nagon liten detalj i din omgivning. Det kan vara
formen pa en stol, fargen pa ett bord, bladet pa en blomma, ett monster pa golvet etc.

Fokusera och notera allt du kan se, farg, form, yta, monster, sprickor etc.

Ga over till horseln och notera forst alla de ljud u har omkring dig. Valj ut ett avdom och
fokusera pa det.
Lyssna pa ljudniva, tonhdjd, ljudvariationer etc. Lat dig fyllas av ljudet.

Ga over till kdnselsinnet. Notera din upplevelse av det du sitter pa eller |at ndgon lagga ett
foremal i din hand medan du blundar. Undersék det med kanseln utan att titta pa del. Nar du ar
klar [dmnar du tillbaka féremalet, fortfarande utan att titta. Uppgiften ar sedan att identifiera
foremalet bland ett antal liknande féremal.

Dags att ga over till luktsinnet. Slut 6gonen och ta in de lukter som finns i luften. Det kan ta ett
tag innan du kan identifiera och fokusera pa en speciell lukt. Undersok den med ditt luktsinne.

Gor denna 6vning i olika miljoer, och lagg marke till hur dina sinnen blir allt kdnsligare desto
mer du Over och tranar.

MATPROVNINGSOVNING

Anvand vinprovningstekniker da och da nar du ska ata. Bind for dina 6gon innan du far maten
framsatt. Borja med att ta in de lukter som kommer fran maten. Fortsatt sedan med att ta in en
liten bit mat i munnen. Innan du boérjar tugga sa kanner du pa konsistens, varme, etc. Sedan
borjar du tugga och uppleva de olika smakdelarna. Fortsatt tugga tills maten ar helt
sonderdelad. Upplev kdnslan nar maten forsvinner ner genom strupen.

Avsluta med an beratta vad det ar som du har atit.

Ta sedan bort bindeln och gér samma sak men nu med tillagg av synen.

LOVIDENTIFIKATION

Lat deltagarna fa varsitt I6v och under 1 minut samla in sa mycket information som majligt.

Samla ihop l6ven i en hog och lat varje deltagare leta pa "sitt" 16v.
Lat var och en beratta vad det var som gjorde att man kunde hitta tillbaka till "sitt" [6v.

NYBORJAR SINNET

1. Under en veckas tid kan du ge dig uppgiften:

a. Att upptacka nagot nytt varje dag pa vagen till jobbet

b. Att valja en arbetskamrat varje dag och upptédcka nagot nytt hos henne

c. Att valja en vanlig uppgift och hitta en ny aspekt pa det

2. Nar du ar ute i naturen — valj ut en aspekt varje gang och se pa den med nybdrjarsinnet.
Det kan vara: Himlen, molnen, stjarnorna, en gran, en sten etc.
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VARDAGSTRANING

Vardagstraningen innefattar medveten narvaro i alla dagliga aktiviteter.

Vi forsoker rikta var uppmarksamhet pa varje aktivitet, tanke och kédnsla som foregar,
Ogonblick for 6gonblick.

Borja varje 6vning med att ta 3 andetag in och 3 andetag ut och nyfiket uppmarksamma
"nuet".

Exempel pa 6vningar kan vara:

* Borsta tanderna

* Diska

« Ata

e Talaitelefon

» Satta pa datorn mm.
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NARVARANDE I SITT LIV

I morse vaknade jag vralhungrig. Vad gott det skulle bli med frukost!

Jag hade inte sarskilt brattom, och medan jag stod i duschen tankte jag pa den lackra frukosten
jag snart skulle duka pa bordet intill fonstret.

Sa blev det. Jag satte mig bekvamt, hallde upp en kopp te och spred ut tidningen.

Med ens fangades mitt intresse.

Nér jag en stund senare grep efter annu en rostad macka sag jag till min hapnad att tallriken var
tom. Jag hade atit den goda frukosten utan att marka det.

Sensmoralen ar klar: Nar du ater, at! Nar du laser, las!

Unna dig att vara narvarande i ditt eget liv!

Patricia Tudor Sandahi
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DAGBOK OVER BEHAGLIGA HANDELSER

Gor dig medveten om en behaglig handelse medan den pagar. Anvand dig av foljande fragor
som ett satt att fokusera uppmarksamheten pa detaljerna i upplevelsen medan den pagar.

Skriv ner det som hande sa snabbt som majligt efterat.

Vilken hdndelse

Hur kdndes det i

Vilka tankar eller

Vilken sinnes_

Vad tanker du pa

var det? din kropp, merii bilder dok upp stamning, vilka nu medan du gor
detalj under denna | inom digisamband | kanslor och affekter | dessa
handelse? med denna vacktes i samband anteckningar?
handelse? med denna
handelse?
Exempel En latthet dver - Det var fint. — Sa Lattnad, Gladje Det var en sa

Pa vag hem fran
mitt skift stannade
jag upp och hérde
en fagel sjunga.

ansiktet, markte att
axlarna slappnade
av, att mungiporna
dras uppat.

ljuvligt (fageln)
- Vad skont de ar
att vara utomhus.

obetydlig hdandelse
men jag ar glad att
jag lade marke till
den.

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag
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DAGBOK OVER OBEHAGLIGA HANDELSER

Gor dig medveten om en obehaglig hdndelse medan den pagar. Anvand dig av foljande
fragor som ett satt att fokusera uppmarksamheten pa detaljerna i upplevelsen medan den
pagar. Skriv ner det som hdnde sa snabbt som mdjligt efterat.

Vilken hdndelse

Hur kdndes det i

Vilka tankar eller

Vilken sinnes_

Vad tanker du pa

var det? din kropp, merii bilder dok upp stamning, vilka nu medan du gor
detalj under denna | inom digisamband | kanslor och affekter | dessa
handelse? med denna vacktes i samband anteckningar?
handelse? med denna
handelse?
Exempel Spanning kring - Jag borde sdga ifrdn | Jag kdnde mig arg Om nagot verkar

Star i ko pa banken
och nagon tringer
sig forbi mig.

o6gonen, bet ihop
kakarna, sedan
sjonk axlarna pa
nagot satt ihop.

— vissa manniskor
tanker bara pa sig
sjalva.- Om jag inte
vore sa oansenlig
skulle ménniskor inte
vaga hunsa mig sa dar

och utnyttjad.
Sedan fick jag
samvetskval 6ver
att jag inte sagt
ifran.

orattvist lagger jag
alltid skulden pa
mig sjalv.

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag
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SOAL
Ett redskap i vardagen

Den ORKA-modell (Observera — Registrera — Konstatera — Acceptera - men ej Vardera och
Reagera), som Unestahl utvecklade pa 70-talet, har i denna kurs kompletterats med SOAL.

SOAL star for:

Stopp/stanna (t.ex. med andningsankaret)
Observera (med alla sinnena)

Acceptera (se nuldget (utgangslaget) som det ar)

Lat de hdnda (t.ex. utifran en malbild)
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