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Camilla Skold ar larare i MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction), ett program med mindfulnessbaserade 6vningar sarskilt utvecklat for sjukvarden. Pa bilden haller hon i ett par
klockor som anvands under meditationen som en signal for deltagarna att atervanda till nuet.
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5 FRAGOR Hur gar mindfulness till?
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Camilla Skold, medicine dok-
tor och ansvarig for en
nystartad 7,5 poangskurs

i Jon Kabbat-Zinns stress-
reduceringsprogam som
erbjuds inom all vardutbild-
ning pa Karolinska Institutet.
Studenterna foljer samma
program som sina blivande
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patienter. Man tréffas i grupp |
under atta veckor och lir sig Camilla Skéld

kroppsscanning, yoga samt
sittande och g3ende medita-
tion. Daremellan gor man
hemuppgifter.

1. I sittande meditation
ingar att vara uppméirksam
pa andningen. Vad ar det?

Det ir att vara i kontakt med sin
egen andning. Den 4r en bro mel-
lan hjirta och hjirna. Genom att
rikta sin uppmirksamhet mot
andningen far man ocksa en upp-
levelse av hur den kinns i krop-
pen. Om man fOrsvinner i vig
itankar eller ljud f6r man tillbaka
uppmirksamheten till andningen
igen. Det hir 6var upp koncen-
trationsformagan. Ett mantra har
ungefir samma funktion, men
dér dr det littare att sticka ifran
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uppméirksamheten mot kroppen.
Man undviker sina kinslor.

2. | kroppsscanning och
gaende meditation fokuse-
rar man mera direkt pa
kroppen. Hur gar det till?

Om man mediterar gaende,
girna sakta, kan man vara upp-
mirksam pa fotsulans kontakt
med underlaget. Hur kinns det
nir man gar? I kroppsscanning
ldgger man sig pa rygg och Gvar
sig i att uppfatta sina kroppsliga
fornimmelser. Vad 4r det som
kinns i magen, i bickenet? Krop-
pen ir det sitt vi manifesterar oss
P4, och genom att konkret Gva sig
i hur det kdnns och inte kidnns
i kroppen trinar man sig ocksa
i att ta emot det som &r. Vi dr inte
vana vid att lyssna pa var egen
kropp, men den har en massa sub-
tila signaler. Den kan bli en ingang
till vara kinslor och tankar.

3. Det finns en
mindfulnessattityd som
kallas for acceptans. Vad
innebéar det?

Att ha en icke-virderande in-
stillning till sig sjdlv. Ju mer man

Barn lar sig inget av tv-tittande

Sma barn, upp till tre ar, lir sig
inget av att titta pa tv, enligt en
amerikansk studie vid Harvard
Medical School och Children’s
Hospital Boston.

I studien ingick 872 barn som
foljdes under sina forsta ar. Vid
6 manaders alder, 1 ar och 2 ar
fick mammorna rapportera hur

mycket barnen tittade pa tv. Bar-
nen fick ocksa gora ett test dir
man mitte spraklig, visuell och
motorisk férmaga.

Nar forskarna tagit hinsyn till
andra faktorer som forildrars
utbildning och inkomst, barnets
fodelsevikt med mera visade det

arbetar med detta, desto tydliga-
re blir det att denna icke-preste-
rande attityd spelar roll i forhél-
lande till vad jag upplever.

Att mota sig sjdlv med virme
och kirlek, som sin bista vin, ir ju
latt nir allt kinns okej - men hur
forhéller jag mig till mina kénslor
om jag skdms eller kinner att jag
gjort nagot daligt? Det hir dr en
frdga om hur man tar emot sina
’objudna gister’ som smirta, sorg
och depression.

Acceptans kan underlitta att ha
en omfamnande attityd till dessa
svarigheter eftersom vi gidrna und-
viker det som #r obehagligt. Det 4r
ibland skilet till att inte stanna
kvar med sin uppmirksamhet
ikroppen: Det kan vara obehagligt
att vara dir.

4. Det svenska begreppet
for mindfulness brukar
oversattas med medveten
narvaro. Kan du forklara
det?

Det ir en begrinsning av mind-
fulness som inte 4r ndgon metod,
utan ett tillstand av varandet. Det
ar detta tillstand man vill komma
i kontakt med genom att prakti-
sera de olika teknikerna som in-

sig att barnens sprakliga, visuel-
la och motoriska férmaga inte
forbattrades av tv-tittande. A
andra sidan forsimrades den
inte heller.

De amerikanska barnen i stu-
dien tittade i snitt pa tv 1,2 tim-
mar per dag i aldern o-2 ar,
enligt tidskriften Pediatrics.
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gar. Med avsikt riktar man sin
uppmirksamhet mot till exempel
andningen, och da kan man kom-
ma i kontakt med nuet. Sedan
handlar det om att inte virdera
det man uppticker.

5. Aven yogadvningar
ingar i mindfulness-
programmet. Vad syftar de
till?

Att utforska grinserna fér hur
mycket man kan réra sig och hur
rorelserna kinns i kroppen. Hur
man forhaller sig till dessa grin-
ser speglar hur man férhaller sig
till grianser i livet i Gvrigt. For att
sjilv kunna vilja om man vill ut-
mana dem eller inte #r det viktigt
att bli medveten om hur en viss
rorelse kinns i till exempel axeln.
Utmana sina grinser ska man
gora i sin egen takt, sd inom mind-
fulness fragar vi inte efter min-
niskors beréttelser. Fragorna utgar
hela tiden fran nuet: Vad kinns
i kroppen? Far du nagra kinslor?
Reflektioner? Bara den som sjilv-
mant vill beritta gor det, annars
tar vi for givet att man inte vill
dela med sig just da. Och det som
kommer upp -det tar vi emot.
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