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VARG 1: MINDFULRESS

MINDFULNESS, DEN URGAMLA TRADITIONEN ATT VARA
FOKUSERAD PA ICKE-VARDERANDE MEDVETEN NARVARO |
NUET, AR NU ERKANT SOM ETT EFFEKTIVT SATT ATT NAVIGERA
IGENOM VART DAGLIGA LIV. DET HJALPER DIG ATT STYRA DIN
UPPMARKSAMHET OCH DINA KANSLOR SA ATT DU INTE
REAGERAR SA STARKT OCH TAR SAKER MINDRE PERSONLIGT
AVEN | UTMANANDE SITUATIONER.

OKAR MINSKAR

OKAR FOKUS e LEDER TILL MINDRE ENSAMHET

FORBATTRAR RELATIONER OCH e« SANKER BLODTRYCKET

SOCIALA FORBINDELSER e MINSKAR SMARTSAMMA TANKAR
HJALPER DIG ATT SOVA BATTRE OCH KANSLOR

STARKER IMMUNSYSTEMET « SANKER KORTISOLNIVAN, LINDRAR
STARKER DEN MENTALA STYRKAN STRESS OCH ANGEST

FORBATTRAR EMPATI OCH « LINDRAR DEPRESSION

MEDKANSLA e LINDRAR INFLAMMATION

GER FYSISKA FORANDRINGAR e« MINSKAR RISKEN FOR HJARTPROBLEM
| HJARNAN e« GER SVAGARE EMOTIONELLA

GER STORRE SJALVMEDVETANDE REAKTIONER
« MINSKAR EMOTIONELLT ATANDE



Vana z: JaCKSamuaty

TACKSAMHET AR SOM ETT MAGISKT SVARD - DET KAN KAPA
KANSLAN AV ATT INTE HA TILLRACKLIGT, INTE GORA
TILLRACKLIGT ELLER INTE VARA TILLRACKLIG. DEN KOPPLAR
IHOP OSS MED DET SOM REDAN FUNGERAR I LIVET OCH
HJALPER OSS ATT SE DE SMA OGONBLICKEN AV NJUTNING
ELLER NAD SOM ALLTID FINNS | NARHETEN, BARA VI TAR 0SS
TID ATT LAGGA MARKE TILL DEM. EN KOPP GOTT TE -
TACKSAMHET, SOLEN SOM VARMER RYGGEN - TACKSAMHET,
ETT LEENDE PA VAG TILL JOBBET - TACKSAMHET, ETT
GIVANDE SAMTAL - JA, DU SER HUR DET FUNGERAR.

HAR AR NAGRA ENKLA SATT ATT KOMMA IGANG:

EN TACKSAMHETSDAGBOK

ETT TACKSAMHETSBREV

ETT TACKSAMHETSMEJL

HUR SKULLE DET KANNAS ATT VARA UTAN? TANK PA EN POSITIV
HANDELSE ELLER RELATION SOM DU VARDERAR OCH FORESTALL DIG
HUR DET SKULLE KANNAS OM DEN, OAVSETT ANLEDNING, INTE
LANGRE FANNS I DITT LIV. INSE SEDAN ATT DU SLAPP VARA MED OM
DEN HAR FORLUSTEN - ALLT AR FORTFARANDE SOM DET VARIT.
TILLAT DIG SJALV ATT INTE BARA KANNA LATTNAD UTAN AVEN TOTAL
TACKSAMHET.



Vana 3: VALBEFINNAnNE

ENLIGT HARVARD SCHOOL OF PUBLIC HEALTH FINNS DET ETT
TYDLIGT SAMBAND MELLAN LYCKA OCH HALSA EFTERSOM
"VETENSKAPLIGA BEVIS TYDER PA ATT POSITIVA KANSLOR

KAN BIDRA TILL ETT LANGRE OCH FRISKARE LIV”.

HAR AR NAGRA ENKLA SATT ATT KOMMA IGANG:

e« KROPPEN BEHOVER VILA OCH LADDA OM. GA PA SPA EN KVALL, FA
MASSAGE ELLER PEDIKYR, GA PA YOGA ELLER TA EN TUPPLUR. VAR
SNALL MOT DIN KROPP - DEN VILL TA HAND OM DIG.

e« SINNET BEHOVER OCKSA LITE KARLEKSFULL OMVARDNAD. SATT
GRANSER - DITT SINNE BEHOVER TID FOR ATT KOPPLA AV OCH
GORA INGENTING. LYSSNA PA RIKTIGT BRA MUSIK, GA PA EN
FORESTALLNING, TITTAIN I EN LJUSLAGA - DU VALIJER.

e TA HAND OM SJALEN. FRIGOR LITE TID FOR ATT SE OVER DINA
PRIORITERINGAR. KANN EFTER VAD MAGKANSLAN SAGER FOR ATT
VETA OM DE FORTFARANDE AR GILTIGA ELLER OM DET AR DAGS ATT
KORRIGERA RUTTEN. SATT DIG | FORBINDELSE MED NAGONTING
STORRE, GENOM MEDITATION, EN ANDLIG ELLER RELIGIOS GRUPP
ELLER GENOM ATT TILLBRINGA TID MED DIG SJALV | NATUREN.



Vana ¢: 40k 4677 FOK
asy ma 9077

HAR DU NAGONSIN UTFORT EN VANLIG HANDLING FOR EN
ANNAN MANNISKA? HUR KANDES DET? ATT GORA GOTT AR
NODVANDIGT FOR ATT KANNA LYCKA. HIARNFORSKAREN
RICHARD DAVIDSON SKRIVER: "DET BASTA SATTET ATT
AKTIVERA POSITIVA KANSLOR | HIARNAN AR ATT VARA
GENEROS.”

GENEROSITET DRAR OCKSA IGANG ETT KEMIKALIEBAD SOM
FAR OSS ATT MA BRA: SEROTONINNIVAERNA STIGER OCH GOR
OSS LYCKLIGA, KORTISOLNIVAERNA MINSKAR OCH DARMED
OCKSA STRESSEN, OCH OXYTOCINNIVAN STIGER OCH GOR ATT
VI KANNER MER SAMHORIGHET. DET AR SOM OM KROPPEN
BELONAR OSS FOR ATT VI AR SNALLA. FOR MYCKET LANGE
SEDAN VAR DET NODVANDIGT ATT MEDLEMMAR | EN GRUPP
TOG HAND OM VARANDRA FOR ATT OVERLEVA.

DET ARINTE SA ANNORLUNDA | DAG.



- Vana s: ﬁKﬂ/{f,
SAPBAPHET FOPLATELSE

DET AR LATT ATT FASTNA | JAMFORELSER OCH KANNA PRESS ATT SE

UT ELLER BETE SIG PA ETT VISST SATT. VALDIGT MANGA MANNISKOR

BEGRANSAS AV ATT UPPFYLLA UPPLEVDA FORVANTNINGAR - OCH DET
KAN VARA KVAVANDE.

HAR DU NAGON GANG LAGT MARKE TILL ATT NAR MANNISKOR AR PA
SIN VAKT SA UPPSTAR EN MUR? OM DU INTE KAN SE IGENOM DEN OCH
UPPTACKA DERAS KANSLIGHET SA KANSKE DU REAGERAR GENOM ATT
OCKSA BLI PA DIN VAKT. A ANDRA SIDAN - NAR DU AR MODIG NOG ATT

VISA DIG SARBAR OCH SYNAS SA GER DET ANDRA MER MOD ATT

OCKSA VARA SIG SJALVA OCH ATT LAGGA AV SIG DEN BORDA DET AR

ATT VILJA FRAMSTA PA ETT VISST SATT.

| SIN STRAVAN ATT UPPRATTHALLA STATUS QUO VILL DITT EGO ATT
DU AR LITEN OCH RADD FOR ATT KLIVA FRAM, MEN DET AR INTE DIN
SANNA NATUR. DU AR MYCKET MER OPPEN AN SA. EN DEL AV DIG
NJUTER AV ATT VARA SIG SJALV: ORIGINELL, UNIK OCH MED STORA
MOJLIGHETER. NAR DU INTAR EN AKTA HALLNING KOMMER
MANNISKOR ATT MOTA DIG | DEN OPPENHETEN OCH GORA DET
LATTARE FOR ER BADA ATT UPPLEVA SANN SAMHORIGHET. DET KAN
VERKA SOM OM MAN BLIR SARBAR NAR MAN VISAR SITT SANNA JAG -
MEN NAR DU TILLATER DIG SJALV ATT VARA SARBAR VISAR DU DIN
INRE STYRKA.



