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Medveten narvaro

Vilever alla i en tid, med ett mycket stort informationsfilédde och snabba férédndringar, som
vi méste forndlla oss fill. For att mé bra och klara vér vardag, ér det bra om vi kan l&ra oss
att vara uppmdarksamma pd ett sdrskilt satt. Denna metod dr enkel atft utféra och kraver
inga speciella hjglpmedel.

Process framjar oss sjdlva och ddrigenom var omgivning, Utvecklingen inom oss sjdlva led-
er till att vi kan se pd var verklighet pd etft nytt sétt och inte bara den vi skapat genom véra
tankar.

Vi frénar oss i att i géra smartare val, som leder fram till ett enklare liv, b&dde i hemmet och
pd arbetet. Har och nu programmet innehdller medvetenhetsévningar i vardagen som
hjalper dig att:

@ stoppa stressen och fokusera pd nuet

oka din féormdaga att méta svarigheter

visa dig sjalv mer hdnsyn och vérna din egen tid
klarare fokusera p& dina egna mal

Oka hela din livskvalitet

Fakta kring programmet

Har och nu programmet ar framarbetat av Dr Ola Schenstréom, for att passa svenska forhal-
landen. Han &r utbildad av PhD Jon Kabat-Zinn, som tog initiativet fill stressreduktionsklini-
ken vid University of Massachusetts Medical Center i Worcester utanfdr Boston i USA 1979
(MBSR, Mindfulness Baserad Stress Reduktion.

Mindfulness, MF, ar ett slags antistressmetod som Jon Kabat-Zinn har utvecklat f&r att passa
vastvarlden. Stressreduceringen med hjdlp av Mindfulness ar val dokumenterad genom
forskning.

De kliniska undersdkningarna visar pd positiva resultat pd bland annat fibromyalgi och an-
dra kroniska smarttillsténd, hjart- och kérlsjukdomar, depression och sémnstérningar. Studier
pd friska personer har visat att MF-tréning medfor ett fliertal positiva bl a ékad fokusering.
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Mindfulness

Har & Nu, ett 10 veckors Mindfulnessprogram

Material som ingér i programmet
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CD-skiva
Faktahdfte
Utvecklingsdagbok

Innehdall

Introduktion Mindfulness

Lédmna autopiloten — k&nn din kropp

Observera din andning - trdna ditt andningsankare
Var nérvarande i andning och kroppsrérelse

Bara sitt — hér och nu

Acceptans

Att hantera svdrigheter

Tankar ér inte fakta

Att ta hand om sig sjdlv p& bdsta sdtt

0 Befast din dagliga traning

Tids&tgdngen for genomférandet av H&r och Nu programmet
varierar. Vanligtvis traffas man mellan 1-3 timmar per vecka,
beroende pd& om det dr enskild person eller grupp, samt att man
sGtter av tid for egen traning.

Det dr jag som arbetar med Mindfulness, pa Euniq’em
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Lovisa Hedenstrom ledarutbildning 1998. IT-assistent genom Lernia 1999-00.
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Tidigare arbeten och utbildningar
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bottens landsting, 1989-94. Ledsagare inom Skellefte& kom-
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