[image: image1.png]




VÄLKOMMEN TILL KURS I MEDVETEN NÄRVARO

MINDFULNESS BASED STRESS REDUCTION (MBSR)

Du är varmt väLkommen 

till en kurs i medveten närvaro våren 2012. Kursen har utvecklats för att hjälpa personer med svår stress, smärta, utbrändhet, nedstämdhets/depressionsperioder eller ångestproblematik och många andra typer av problematik. Den kan vara ett komplement till annan behandling.

Mindfulness handlar också om att få en bättre balans i sitt liv och öva sig att leva mer närvarande. Kursen innehåller inslag av meditation och yoga, träning i att vara i nuet, med sig själv uppmärksam på tankar, känslor, kroppsliga reaktioner likaväl som på sin omgivning. 

Många av dem som gått den här kursen talar om att de haft mycket stor hjälp av det kursen lär ut, men också att den på djupet hjälpt dem att leva ett liv i större närvaro.

VIKTEN AV ATT TRÄNA

Vi kommer tillsammans att arbeta med känslor, mönster av tankar och beteenden som vi har haft länge. 

Den här kursen är helt beroende av hur mycket Du har möjlighet och är villig i att träna hemma mellan våra träffar. Hemuppgifterna kommer att ta en timme per dag, sex dagar i veckan och Du behöver lyssna på cd-skivor med guidande samt göra en del andra övningar. 

De flesta av oss har svårt att frigöra så mycket tid i ett redan fullspäckat liv. Kanske känner Du Dig också trött och energifattig och att hemuppgifterna blir svåra att klara av. 

ATT MÖTA SVÅRIGHETER

Kursen och träningen hemma kan hjälpa Dig att vara mer medveten och närvarande i varje

ögonblick av livet, att vara mer i nuet. Nuet är det enda ögonblick som existerar så det finns stora fördelar i att vara medveten just där. Det innebär att möta och uppleva det som är just nu - situationer, tankar, känslor. Sådant som är obehagligt och svårt, likaväl som det som är behagligt och trevligt. 

Under kursen får Du möjlighet att öva att öppna Dig inför, lägga märke till och acceptera även svåra tankar, känslor och till och med smärta. Det kan göra att upplevelsen av dem förändras och ibland också minskas. 

Under sessionerna kommer Du att få lära Dig varsamma sätt att möta svårigheter på ett annat sätt än Du troligen gjort tidigare. Du kommer att få stöd av oss psykoterapeuter och de övriga i gruppen i detta.

TÅLAMOD OCH IHÄRDIGHET

Eftersom vi kommer att arbeta med tankar, känslor och beteenden som vi byggt upp och haft under en

lång tid så kommer Du att behöva ägna det en hel del tid och energi. 

Vi skulle vilja att Du samtidigt försöker släppa tanken på att uppnå något speciellt resultat med kursen och istället bara följer kursen med en hållning av villighet och öppenhet. Det är möjligt att ansträngningarna ger resultat först längre fram. På många sätt är det som att planera för en trädgård. Vi måste bereda marken, plantera frön, se till att de får tillräckligt med vatten och näring och tålmodigt vänta på resultat. 

Vi ber Dig att närma Dig den här kursen och träningen hemma med en inställning av tålamod och ihärdighet, att bestämma Dig för att satsa den tid och energi som kommer att krävas samtidigt som Du accepterar, med tålamod, att frukterna av Ditt arbeta kanske inte kommer med en gång.

Om Du inte känner att du kan göra den investeringen för dig själv just nu så är det bättre att inte börja kursen.

I samband med orienteringsmötet görs en screening med ett frågeformulär kring hur Du mår just för tillfället och hur Du mått tidigare i livet för att vi säkert ska veta att kursen passar Dig.

Kursen passar exempelvis inte den som för närvarande är djupt deprimerad, personer med aktivt missbruk eller personer som är svårt traumatiserade av tidigare händelser.

Kursen kommer att omfatta åtta tillfällen under åtta veckor, med en uppföljningsträff några månader efter kursen. Du kommer att gå måndagar kl. 16.30 till max kl. 19.00, ibland är vi klara tidigare än så. Om Du någon gång inte kan komma, är det är viktigt att Du meddelar oss per mejl eller telefon.

Kursen omfattar också en tyst dag som troligen kommer att ligga en  fredag kl 10-16. Under den tysta dagen finns möjligheten att vara mer med sig själv och sina egna upplevelser. Du kommer att få mycket guidning och stöd samtidigt som vi delar av dagen är i tystnad. Den blir ett tillfälle att integrera och fördjupa det Du lärt under en längre sammanhängande tid. De flesta uppskattar dagen mycket.

Under kursens gång kommer Du att få hemuppgifter och en blankett för träningen, dessa samlar vi in varje gång.  Vi vill kunna följa de effekter träningen haft på dina svårigheter. Av den anledningen kommer du även att få några frågeformulär före och efter kursen. 

Vi kommer att använda dessa svar i vår utvärdering för att följa upp effekterna av denna typ av behandling. Alla svar behandlas konfidentiellt och ingen enskild person kan identifieras. 

Vi vill att du för dig själv och oss skriver under ett kontrakt om att delta så många gånger som möjligt och att satsa ca 60 minuter/dag på träning och andra typer av övningar. 

Dessutom vill vi ha Ditt tillstånd till att använda Dina svar på våra skriftliga frågor för utvärderingsändamål. 

Du får självklart vara med även om Du inte ger ett sådant tillstånd.

Vår adress är KBT i Utveckling, St. Olofsgatan 6 och koden till vår dörr är 7531.

Om Du blir försenad var snäll sms:a på min mobil: Anita 070 6277451
Anita Olsson






Leg.psykolog/leg.psykoterapeut



Tel: 018-12 99 00





Mail: a.olsson@telia.com



Ta med till den första omgången av kursen – den 23 januari  2012 kl. 16.30
KONTRAKT

Jag kommer delta i kursen i Medveten Närvaro och kommer att avsätta 60 minuter/dag, 

6 dagar/vecka under tiden som kursen pågår.

Ort



Datum

Namnteckning

Namnförtydligande

Angående kursen i medveten närvaro, våren 2012
Jag ger mitt tillstånd till att mina svar på formulären samt mina rapporter om hur mycket jag tränat under kursens gång, får användas till forskningsändamål.

Jag är medveten om att jag som person inte kan identifieras i rapporten.

Ort



Datum

Namnteckning

Namnförtydligande[image: image3.jpg]Tel: 018-129900 Web: www.mindfulness-now.com Bestksadress:  S:t Olofsgatan 6
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