MINDFULNESS

Mindfulness Meditation-gruppen fortsatter ar 2026
med start onsdagen den 7 januari.

Vi tréffas varannan onsdag kl 16.00-17.00
Plats: Hertz Minne

Sondrum Hovgard 345 (kér férbi Séndrums Kyrka,
parkering och ingangen finns pa baksidan av huset)

Kostnad: 100 sek.
Hjartligt vilkommen till att tréna pa att vara

medvetet narvarande i nuet!
Behdvs ingen anmadlan, bara drop-in!

Esther Sanders (Leg. Psykolog)

Datum (onsdagar jamna veckor):
71, 211, 4/2,18/2, 4/3, 183,
1/4, 15/4, 29/4, 13/5, 27/5, 10/6.

O snerdoces

KLINIKEN




Kdra Mindfulness-deltagare!

Nu har jag fatt till datum och tider fér var Mindfulness Meditation varterminen 2026. Jag hoppas saklart att ni vill
delta igen vid dessa tillfdllen och det &r bara att droppain.

Val mott!
Hjartligt valkomna till mina mindfulness-sessioner !

Varma kramar, Esther Sanders
Leg. psykolog

Vad ar Mindfulness?

Det engelska begreppet mindfulness gar inte exakt att dversétta till svenska, men ndr det dversatts brukar vi
anvanda uttrycket "medveten narvaro".

Mindfulness ar ett forhallningssatt som handlar om att leva i stérre medvetenhet om sig sjalv och det som finns
omkring just nu. Ofta &r vi inte helt ndrvarande i nuet. Vara tankar drar oss bort ifran det som finns har och nu till
det forflutna eller till framtiden. Det kan vara bade orostankar och grubblerier eller dagdrémmar och planerande.
Med mindfulness kan vi trdna var formaga att observera strémmen av tankar, att slappa taget om tankarna och
medvetet styra var uppmarksamhet.

Mindfulness har sina rétter inom buddismen. Har i vdst har vi skalat bort de religiésa dragen och anvander
mindfulness bade for att nd dkat valbefinnande och i behandling vid till exempel stress och nedstamdhet.

Vad ar Mindfulness bra for?

En del av mindfulness &r att férsta hur vi reagerar och varfér. Genom att bli medvetna om vart sinnes sdtt att
fungera, kan vi fa storre frihet att vélja hur vi agerar i olika situationer.

Syftet med mindfulness &r inte avspdnning eller att fa stopp pa tankar. Déremot sa bidrar traningen i mindfulness
for manga till ett 6kat lugn och ett 6kat valbefinnande.

Det finns mycket forskning om mindfulness. Forskningen visar bl.a. att mindfulness har flera positiva effekter vid
exempelvis stress, oro, nedstdmdhet och smarta. Forskningen visar ocksa att nar vi utévar mindfulness, sa
kanner vi hogre grad av lugn och valmdende.



