Min vardplan cancer

Stresshantering- mindfulness

Mindfulness betyder sinnesnirvaro och ir en meditationsteknik som bygger pa att vara
uppmirksam pa det som hinder just nu, i stunden. Mindfulness upplevs av manga vara en hjilp
for att hantera svirigheter som oro och dngest i samband med cancersjukdom. Metoden kan 6ka
tormagan att hantera stress, smirta, somnproblem och psykiska besvir sisom dngest och
depression.

Aven om du ir medveten om varfér du kiinner pa ett visst sitt i en viss situation, ir det inte
siakert att du kan goéra nagot annorlunda just i den stunden. Dirfér kan det vara bra att ha nagra
enkla minnesregler f6r hur du hanterar dig sjilv pa ett medvetet sitt:

¢ Koncentrera dig pa din andning en liten stund. Dra djupa andetag och kinn efter vad
som hinder 1 kroppen, hir och nu. Det ger dig ett litet andrum och ett avstand till
tankarna och kinslorna.

e Observera. Forsok att fa en uppfattning om tankar, kinslor, kroppen och vad som
hinder.

e Acceptera. Acceptera att situationen ir som den dr. Du kan inte géra om den men du
kan férsoka gora det bista av den.

e Svara annorlunda. Forsok att inte bara reagera enligt dina gamla monster. Kanske kan
du gbra nagot nytt och annorlunda?

e Gavidare. Du har gjort vad du kunde i situationen dven om det kanske inte blev som du
tinkte dig. Limna nu det som var och ilta och grim dig inte. Var 6ppen f6r nista
ogonblick.

Mindfulness innebir inte bara skén avslappning, det kan ocksa vara svart och jobbigt. Nir du
stannar upp och idr narvarande i stunden kan du méta bade positiva och negativa tankar, bland
annat kan obehagliga kinslor och minnen bli mer tydliga. Om du ir i psykisk obalans eller
tidigare har haft en psykos, kan det vara bra att tala med en likare som ar kunnig inom
mindfulness innan du gor vissa typer av mindfulnessévningar.
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