Mairta Norelius och Pelle Angvert har bada gétt kurser i mindfulness.

Marta Norelius och Pelle Angvert kom bada i kontakt
med mindfulness for tre ar sedan. Fér Marta blev det
ett satt att hantera stress i vardagen. For Pelle férand-
rade det allt. wexaroto: Anna-Karin Landin

Det 6sregnar ute ndr vi traffas
for att prata om mindfulness.
Pelle Angvert tycker inte att
det gor ndgonting.

— Jag blir inte lingre sa paver-
kad av saker som datafel eller
déligt vader. Jag ska ut och ko-
ra mountainbike i skogen sen,
att det regnar gor inget, sdger
han.

NAR MARTA NORELIUS och Pelle
Angvert gick sina respektive
kurser var begreppet mindful-
ness relativt okint i Ostersund.
Mirta gick kursen genom job-
bet pd Jamtli. I en period dd
manga pé arbetsplatsen var
stressade tyckte hon i egenskap
av personalchef att det verkade
som en bra kurs for att hantera

det béttre. Pelle hade en annan
utgdngspunkt. Efter en jobbig
period dédr han gitt in i viggen
och testat mdnga végar for att
ta sig upp blev mindfulness ett
sdtt att komma tillbaka.

—Jag hade hoga forvantning-
ar och det motsvarade dem.
Det var guld virt. Jag gick frdn

botten till att vara flytande. Ge-

nom 6vningarna fick jag verk-
tyg att hantera allt, att bli min
egen chef. Efter ett par veckor
insdg jag att det hjélpte och da

gick jag in for det &nnu mer, si-

ger han.

Marta berdttar att hon anvén-
der sig av 6vningarna i princip
varje dag. Under de 6 minuter
det tar for henne att dka firja
gor hon andningsévningar och

\VIiNnafulness torandrade
Viarta larde sig hantera

ibland i sin vardag tar hon ett

par djupa andetag for att sldp-
pa stress, till exempel infor ett
foredrag.

—JAG HAR BLIVIT BATTRE p3 att
inte ta ut saker i forskott. Jag
ar en planeringsmanniska och
har blivit bittre pd att laimna
det lite. Jag sliter inte ont med
planering langre utan gor det
vid ratt tillfallen, sdger hon.

De beskriver badda mindful-
ness som att vara har och nu.
Att kunna ldgga problem at si-
dan.

— Man har inte problemen
just nu och det gor att de for-
svinner &t sidan. Ar bilen tra-
sig hemma 4r det dnd4 inte ett
problem just nu, sdger Pelle.

Polles v,

vardagsstress.

Den 6vning som Pelle upp-
skattade mest under kursen
var djuphypnos. Med kursle-
darens végledning i ett morkt
rum tog han sig tillbaka i
minnet dnda till barndomens
Gotland och till och med luk-
ter kom tillbaka. Mérta berit-
tar att hon inte tror att nd-
gon i hennes kurs lyckades gd
ner i djuphypnos och for hen-
ne dr det andningsévningar-
na hon i efterhand haft mest
nytta av. De flesta av Martas
kollegor tyckte att kursen var
bra men bara ett fital anvin-
der sig fortfarande av 6vning-
arna.

— Det handlar nog mycket
om hur man gar in for det,
sager hon.

Pelle tycker att han haft
nytta av mindfulness i sitt ar-
bete som konstndr ocksa.

— Att mdla kraver att man
ar hér och nu. Abstrakt konst
ar antingen &kta eller inte
och mindfulness hjilper, sd-
ger han.

Mindfulness tar tid, men
Pelle och Mérta tycker att det
dr vl investerad tid.

— Det ar bara att byta ut
tv:n, det finns ingenting man
madr illa av att missa, siger
Pelle.

— Dagens stressade ungdo-
mar skulle nog ma jattebra
av mindfulness. De ar aldrig
hér och nu utan ute i cyber-
rymden ndgonstans, sdger
Mirta. ®

Det handlar om att leva har och nu och ta tillvara pa
ogonblicket. Mindfulness ar relativt nytt som begrepp
men tanken och metoden ar gammal. Mikael Wester ar
lakare och leder kurser i mindfulness. rwaroto: Anna-karin Landin

Det handlar om att leva | nuet

— En stor del av var vakna tid
gdr vi pd autopilot. Man &r pd
jobbet men kan inte komma
ihag vdgen dit. Man pratar med
folk men tdnker pa annat,
sdger Mikael Wester.

Mindfulness handlar om att
vara medveten om nuet, vara
oppen for allt som hénder och
acceptera det utan att virdera
om det dr bra eller daligt. Bas-
en dr buddhism men mindful-
ness dr ingen religion. Istéllet
har laran utvecklats till att bli
en metod inom kognitiv bete-
endeterapi.

JON KABAT-ZINN heter amerika-
nen som 4r pionjar pd omradet.
Han tog in zen-buddism i mo-
dern psykologi ndr han skapa-
de kursen MBSR - mindfulness
baserad stress reduktion, vilken
Mikael Wester baserar sina kur-
ser i Ostersund pa. Under itta
veckor med traffar och hemldx-
or ska deltagarna bli mer med-
vetna om sig sjélva, sina tankar
och sin omgivning just nu. Ov-
ningarna handlar om medita-
tion eller att gora saker i sin
vardag med full uppmérksam-
het. Det kan vara att ta sig tid
och sitta ner och fokusera helt
pd sin andning eller dta middag
utan att gora ndgonting annat
samtidigt och kdnna efter pre-

#® Detfinns
bara ett
ogonblick
man kan pa-

verka och det

ar just nu.

cis hur maten smakar, kdnns
och luktar.

Férutom att fi en angendm
upplevelse av saker i sin narhet
finns det ytterligare en sida av
mindfulness. En del av det vi
upplever just nu ar vdra tankar.

— Vi dr bra pd att grubbla och
oroa oss. Tankarna har stor
makt 6ver hur vi mar. Om man
ldr sig se tankar som mentala
fornimmelser, varken sanna el-
ler falska far man distans till
dem. Ménniskor har ganska
stor oformdga att hantera obe-
hag och uppstdr det forsoker
man bli av med det, en del kan-
ske tar en sup, andra tar pa sig
joggingskorna. Om man kan
vara kvar i obehaget, lata det
komma sd kommer det ocksd
att gd over. Undviker man det
obehagliga hela tiden, upptack-
er man aldrig vagdalen, sdger
Mikael Wester.

MINDFULNESS HAR blivit mer
och mer accepterad inom den
traditionella sjukvarden och
anvands i stresshanteringspro-
gram, som prevention mot att
dterfalla i depression och som
en del i behandling mot sjdlv-
skadebeteenden. Mikael Wes-
ter berdttar att studier visat att
mindfulness dr minst lika ef-
fektivt som mediciner for att
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forhindra att depressioner ater-
kommer.

Men om man ndjer sig med
att leva i nuet, finns dé inte ris-
ken att man missar att planera
for framtiden eller later bli att
gora nagonting it en dalig si-
tuation?

— Nér jag utbildade mig hade
vi roligt at tanken pa att skapa
rehabkliniker f6r mindfulnes-
smissbrukare som totalt gitt
vilse i nuet, sdger Mikael och
skrattar innan han fortsatter:

— Tankeapparaten har utveck-
lats till att vara extremt bra pd
att oroa sig och planera sa det
ar nog ingen risk, sdger han.

Mikael Wester har héllit i ett
30-tal kurser i Ostersund och
tycker att mindfulness pas-
sar ndstan alla. Undantagen ar
personer som madr valdigt dé-
ligt, &r livet ett totalt kaos be-
héver man annan sorts hjalp.
Sjdlv kom Mikael i kontakt
med mindfulness nir han vida-
reutbildade sig till beteendete-
rapeut. Han sdger att han blev
lugnare, mdr battre och fick
lattare att hantera stress och
jobbiga tankar.

— Det finns bara ett 6gonblick
man kan péverka och det 4r
just nu. Om framtiden vet vi
ytterst lite, sdger Mikael Wes-
ter. @

Mikael Wester, likare och kursledare i mindfulness

Du sorterar i1 karlen

och vi hamtar.

Allt.
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