Mindfulness Based Relapse Prevention

HANDLEDARKOMPENDIUM



Mindfulness betyder att
vara uppmarksam pa ett sérskilt satt

Med avsikt,
| detta 6gonblick,
och icke domande

//Jon Kabat-Zinn



Vart forhaliningssatt

Det finns verkligen inte ménga regler och masten pa denna kurs.
Kom ihag att du kan aldrig gora fel i mindfulness, och var grundinstalining &r att varje mannis-
ka som kommer till véra kurser alltid gér mer réatt an fel i sina liv.

Nagra enkla férhallningssatt som kan hjélpa och stddja dig genom kursen

Vvar vénlig mot dig sjalv

Just do it! Varje gédng du maérker att du bdrjar argumentera med dig sjélv huruvida du ska géra
en 6vning eller inte, ség stopp till grubbelhjdrnan, och gor dvningen.

Ta dig sjélv pa allvar, bjud dig pa den har kursen, kom pé alla sessioner, éva varje dag, fyll i
kompendiet

Och nagra enkla férhallningssatt hur vi forhaller oss till varandra

Vi beréttar inte vilka som deltar i kursen eller vad négon sagt.
Vi avbryter aldrig ndgon, vi kommenterar aldrig vad négon sagt.
Vi ger inte goda rad om inte nagon ber om det.

Vi pratar i jagform och unadviker uttalanden som :
“man brukar ju ofta sdga man nér man menar jag”.

Vi tar oss sjélva pa allvar och férséker komma till varje session och gér allt vi kan fér att éva
varje dag och féra in det vi gjort | formularet,

Vi férsdker komma i tid.



MBRP

MBRP &r en forkortning av Mindfulness Based Relapse Prevention

MBRP ar ett aterfallsprogram for behandling av substansbrukssyndrom och
hasardspelsyndrom. Det ar alltsd en behandling som ska hjélpa till att undvika aterfall, att falla
tilbaka i ett val inbvat mdnster som man bestamt sig for att lamna.

Ursprungligen var det skraddarsytt for att behandla kemiskt beroende déar personerma i be-
handling hade 6-12méanaders nykterhet /drogfrinet.

Den som gér kursen forutsatts att vara abstinensfri och ha hjamceller och bansystem &ter-
stéllda ,om inte helt s& i alla fall till stérsta del. De allra flesta som gér kursen ar personer som
har ett kemiskt beroende och som valt totalabstinens som sitt mal. Detta ar ett enkelt mél,
inte alltid att uppréatthalla men att forsta. Nar den beroendeframkallande substansen finns |
kroppen séa kan vi kalla det ett aterfall.

Om personer som deltar har andra mél &r det viktigt att de &r valdefinierade for att veta nar ett
beteende &r ett aterfall,

Be dom skriva upp beteenden i granslandet och be dom markera med en tydlig “bottom line”
vilka beteenden som inte &r acceptabla.

Exempel bottomline &tstéming:

Ata mellanmal efter traning
Ata glass godis | séllskap
Hetsatning
Ata smor
Ata glass , godis och sméakakor ensam
Krakas upp mat
Ata p& natten mellan 23-07

Exempel bottomline sexmissbruk:

Ha sex med min partner
Se pa porrfilm med min partner
Porrsurfa
Onanera
Ha sex med andra &n min partner
Flortigt beteende

Dessa listor &r alitsd helt individuella och kan se helt olika ut fran person till person.



Du som gér instruktodrsutbildning, sarskiltt om du inte har ett eget kemiskt beroende bakom
dig, kan kanske kan valja natt beteende déar du antingen har dikotomin ja eller nej (kvallsmack-
an ar ett ganska vanligt val; jag har bestamt mig for att aldrig ata kvallsmacka/kaka/glass och
anda gor jag det, nastan varje dag), eller valja ett beteende langs ett kontinuum

dar du bestammer en bottomline.

Detta kan kanske hjdlpa dig, &tminstone att forhalla dig ddmijuk infér andra méanniskors forsok
till att &ndra vanor bryta ovanor.

Dessutom s& bygger detta att vara mindfulnessinstruktdr pd ens egna erfarenheter av medita-
tionsdvningar. Vi lar ut ifrdn var direkt upplevda erfarenhet och inte fran koncept.

Nér det géller de andra évningama sé kravs det forstas inte egen erfarenhet av den sjukdom
eller det beteende man ska hjdlp personen att kunna undvika.

Men en djupare forstéelse av hur det &r att vara méanniska och hur vi alla har vanor som blivit
ovanor och hur vara méanga ganger irrationella ménster styr oss, ar nog en forutsattning for att
de som gér kursen ska ha tillit till dig som lérare/facilitator .

Jag har svért att tinka mig en kursledarroll inom varden dér man avsléjas tydligare om man
inte verkligen &r “hemma’” i sig sjalv nar man leder en kurs,



- AUTOPILOT OCH ATERFALL-

Autopiloten &r ett begrepp or hur hjaman hela tiden vill automatisera ett upprepat be-
teende. Detta &r ju forstas en oerhért viktig process och en forutsattning att alla manniskans
avancerade beteenden ska fa plats i hjaran. Det finns en risk att begreppet autopilot fér en
negativ klang och att det skulle vara ndgot man vill undvika. Men utan autopiloten &r vi inte
manniskor! Vi vill snarare ge deltagarna en medvetenhet om hur mycket som styrs av val
indvade vanor och att sdval véara yttersta fardigheter som véra mérkaste sidor styrs av autopi-
loten. Men att vi genom évning kan upptacka vara ménster och léra oss hur vi nér som helst
kan koppla ur autopiloten och styra “vart plan” sjalva.

En tanke som brukar hjélpa ménga deltagare &r:

Det mest dysfunktionella ménster du har i dig har antagligen nan gang varit dig till stor
nytta, kanske lividddande.

Jag har tréffat ménga som i dvergéngen in mot tidiga tonar bérjat roka THC som ett effektivt
satt att skydda sig mot allt obehagligt som hande runtomkring dom.

Eller borjade dricka vin for att ta bort en handikappande social angest, eller bara kunna som-
na.

Det som hjélpte s& bra dé ar nu det som ligger emellan personen och ett gott liv.
Men fran borjan fungerade det, da var det kanske till och med ett klokt val.

Intentionen med &vningar och uppgifter MBRP session 1
Russin évningen

-Fornimma kopplingen mellan “autopilot” och uppméarksam nérvaro.
-Relationen mellan automatiskt/reaktivt beteende och substansbruk/aterfall.

Vad ar mindfulness ?
-Beskriv/definiera minafulness utifran direkt erfarenhet fran russindvningen.
-Belys medkansla/icke ddmande infér vad som &n dyker upp.
Kroppskédnnedom

-Uppmérksamhet pa kroppsfornimmelser som ett séatt att f& direktkontakt med erfar
enheten av “just nu”



-Nyfikenhet och dppenhet infér alla upplevelser i motsats il férvantningar vad man “borde
eller inte borde” uppleva.

Kopplingen mellan att vara uppmérksam péa kroppsliga fornimmelser och erfarenheter av reak-
tivitet, starkt sug och begér. Erfarenhet av hur latt vi kan fiytta var uppmaéarksamhet,
Att f& bdrja med “att ta plats i sin egen kropp, i sitt eget Iiv”



- RISKSITUATIONER OCH SUG-

Fran denna session och framéat bdrjar vi varie session med en “‘check in”.
Vi trAnar oss pa att “lasa av oss sjélva“ i just detta moment, att ge oss en égonblicksbild i
stallet for att hela tiden ratta in mig i: “Berattelsen om mitt liv”

Den eller de som far bdrja brukar klara det men de som sitter i slutet av cirkeln brukar ha svart
att inte borja férbereda sig for vad de ska séga dé ordet kommer till dom. Aven fast dom inte
vet vad som ligger langst fram d&, personen fére kanske séger nagot omtumlande .

Uppgiften &r att valja tre saker fran de tre “stationer “ vi forsoket dela upp vart sinne i:

Kroppsférnimmelser
Kénslor
Tankar

Direkt efter denna start sa borjar vi med

“Kroppskannedomdvningen.” Och for att markera att grunden i en mindfulnessbaserad 8
veckors behandling &r de olika formella dvningarma sa borjar vi denna och varje efterkom-
mande session med n&gon formell dvning/meditationsform direkt efter check in. Aven en kor-
tare forklaring infér dvningen kan f& manga deltagare att koppla upp sig till “koncepthjarman”
och snabbt forsdka “forstd"dvningen redan fore vi borjat.

Att intellektuallisera, &r en forsvarsmekanism eller distanseringsteknik mot obehagliga kanslor.
Eftersom detta ar ett mycket vanligt férhaliningssatt bland vara deltagare ( och bland oss som
leder grupper) sé &r detta viktigt att vi inte forstarker den tendensen.

Under veckan som foregétt session 2 har deltagarna pa olika sétt ofta “kédmpat” med

olika hinder som férsvérat Gvningarna.

De fem hinder som vi presenterar under andra sessionen ar hamtade fran tidig buddhistisk
Klostertradition, och &r de 5 viktigaste hindrena pa munkens vag mot upplysning. Och dven
om Vi inte siktar riktigt lika hdgt sé &r det fascinerande att se hur alméangiltiga dessa 5 punkter
ar.

Jag rekommenderar att du laser igenom dom flera ganger och lar dom utantill. Du kommer
ha stor nytta av dom. Du kommer upptacka att det valdigt ofta &r ndgon av dessa punkter
som “stéller till det” for deltagarna. Och om du letar bland de fem hindrena nar du ska hjalpa
nagon sa kommer ofta ratt. P4 samma sétt kan du leta bland dom nar du sjalv upplever att du
“fastnat” i din egenskap av larare/fascilitator eller i ndgot annat viktigt sammanhang.



En valdigt férenklad sammanfattning
1. Du VILL HA (sug) du strécker handen framéat for att greppa efter det behagliga.
2. Du vill slippa, UNDVIKA, du héller den andra bakéat som en stoppskylt, for att slippa
det obehagliga.
(har har du egentligen beroendeutveckling sammanfattad.)
3. Du har tagit ned handerna, du &r inte pa vag mot,du undviker inte.
Du kénner en stark FRUSTRATION
Vad gor jag nu?

4. Om frustrationen lagger sig s& kommer TROTTHETen.
Du bara orkar inte, sarskilt om ditt starka bel&ningsmedel tagits ifran dig.

5. Ar detta livet? Ar det inte mer &n sa?
Ar det verkligen detta vart alla uppoffringar ? TVIVEL

Intentionen med &vningar och uppgifter session 2

ALLMANNA UTMANINGAR

° Dom kommer ofta , dom &r universella och ses ofta som “problem’.

o Féréndra relationen till dom, se dom som utmaningar, som “larare”
.( "Bjud in dom” som i dikten " Vardshuset” av Rumi.)

JAG GAR NER FOR GATAN OVNINGEN

° Observera hur olika tankar ,kroppsfomimmelser och kénslor ger upphov till ett begar
att reagera som ett svar pa en tolkning av en tvetydig handelse.

o Forstéa att det &r olika tolkningarna, och forsék att se dom som sédana, snarare &n
"sanningar”
o Bdra differentiera tankar, kénslor, kroppsfomimmelser och starkt sug, och 169g mérke

till hur de paverkar ( eller foder) varandra.



o Notera om reaktionen kédnns igen, om den kan visa pa ett kognitivt eller
beteendemdassigt monster.

SURFA PA SUGET

Exponering-Respons Frevention:
Ova att vara nérvarande i sjalva erfarenheten av SUG med nyfikenhet och vénlighet utan att
bli engagerad i ett reaktivt eller motstandsstyrt beteende.

° Undersdk (smaka pa) suget, med alla sinnen, observera samtidigt alla tankar och
kanslor, 16r att kia av suget den ofta Overvéldigande upplevelsen som framkallar
reaktivitet,

( manga som tagit mangder med &terfall far for forsta gangen “smaka och lukta” pa
suget)

o Leta "bakom” suget efter underliggande , ofta sunda behov (befrielse fran kroppslig
eller sjdlslig smarta, befrielse fran svar dngest, en énskan att fa kanna frid)
BERGSMEDITATION

° Férkroppsligande av begrepp som stabilitet, jordad och rotfaste. Aven infdr inre och
yttre "véader” (fordandrade omstandigheter, utmanande situationer eller kanslor)

o Vi har dessa gransidsa inre resurser

Denna meditationsform som i andra mindfulnessbaserade program, kommer mycket senare
eller finns med som tillagg ar har den forsta sittande meditationen.

Det &r sldende hur ménga som inte alltfér manga méanader tidigare varit helt utan “stabilitet *,
och ibland till och med utan hopp, tar till sig den har dvningen med hela dess inneboende
styrka och budskap.

Det &r en véardig avslutning pd andra sessionen.



- ANDNINGEN-

Mindfulness i det dagliga livet— andningen

Med en storre medvetenhet pa att vi ofta ar splittrade och “upptagna med annat”, kan vi lara
0ss hur vi kan samla och rikta var uppmarksamhet pa andningen och pé detta satt bli mer
fokuserade och samlade.

Andningen finns alltid med oss och vi kan nér som helst, bara vi &r vakna, ta hjalp av nésta
andetag 1or att stanga av autopiloten och komma till 0ss sjalva, precis dar vi ar.

Men pa samma satt som ett andetag kan fotsulans kontakt med marken, nésta steg, hjdlpa
0ss hem till oss sjalva, till livet som pagér, har och nu.

Kinin Medveten gang

For att &va kan du forsoka hitta ett stélle déar du kan vara ostérd. Gé& langsamt och frsok
att vara helt fokuserad varje gang fotsulan méter jorden. Du kan tappa bort dig hur méanga
ganger som helst du far hela tiden en ny chans, att hitta jorden, att hitta hem.

Du kan experimentera med ganghastigheten, fran valdigt langsamt till ganska snabbt. Men
det som oftast inte gér &r din vanliga ganghastighet som du anvander nér du &r lite stressad.
D& faller du valdigt latt in i autopiloten.

Men du kan ocksé forsoka stanga av autopiloten i det vanliga livet. Nar du ar pa vag nanstans
och kanske marker att du stressar fast du egentligen inte har s& brattom, kan du lata nésta
gang fotsulan méter jorden vara en trigger for medveten gang, andas ut, sénk ner axlarna och
borja ga lite langsammare, hitta narvaron inne i din kropp och forsdk vara helt uppmaéarksam
var gang du kanner jorden under din fotsula. Det ar svart att komma pé det i bdrjan men det
ar en véaldigt effektiv avstressare. Och det gér ganska fort att fa det till en god vana.



- NARVARO-

Mindfulness i utmanande situationer

Detta &r mittensessionen i MBRP, kursens sjalva hjarta. Och det som tydligast skilier MBRP
fran de andra MB 8 v programmet.

Hur gor jag fér att slippa aterfalla’?

Att inte falla ned i gropen igen nu nar vi bestamt oss for att leva ett annat liv. Ett terfall har
ju ofta pabdrjats ganska lang tid fore sjalva fallet, och péa det sattet &r allt under kursen ater-
fallsundvikande traning, men har 1ar vi oss praktiskt och handfast tekniker for att klara av
situationer som tidigare kanske regelmassigt ledde till att vi foll, oftast handlost.,

Om 4 e sessionen ar hjartat i kursen ar SOBER hjartat i i 4e sessionen. Det ar den enskilda
dvning som deltagama skattar hdgst. Mer 8n 3/4 av deltagama upplevde den som viktigast
och lika méanga beskrev att de hade haft nytta av den under och efter kursen.

Och den viktigaste delen av den viktigaste dvningen ar starten.
S som i STOPP,

Om en trigger riskerar att vi slangs in autopilotens grottekvarn sé& maste stoppskylten upp fort.
Sober kan paradoxalt nog fungera &nnu battre om den som sétts pé prov sager STOPP il
sig sjélv och sen borjar fundera ; “vad var det som kom sen’, och borjar leta i hjarman. Da har
redan den automatiska kedjan brutits, vilket ju &r dvningens grundidé.

Men férutom att SOBER ger ett verkligt anvandbart verktyg i verktygsladan sé visar den ocksé
pa alla berondetillstands farligaste mekanism; “SWITCHEN"

Hur den av en kemisk substans eller ett monster av starka beldningskopplade mekanismer
(ex spel ) i hjaman pa millisekundsniva kan véxla dver fran ett rationellt monster till att 1ata en
urtidshjama styra.

Utan att forsta den har "SWITCHEN" gér det inte att forsta beroende! S& bade drabbade och
hjalpare behover komma till insikt och gérna dven atminstone ana sjélva upplevelsen.

Hela upplagget av 4e sessionen visar de MB behandlingarnas séarart. Dar upplevelse och
insikt gér in i varandra, men dar grunden &r sjélva upplevelsen.

Som sen forklaras.



Mindfulness i hégrisksituationer

Som vi sé&g redan under andra sessionen om hinder tenderar vi att klamra oss fast vi det vi
gillar och ibland utvecklar vi ett starkt sug efter att om och om igen f& uppleva samma sak
igen. Detta ar grunden alla former av beroende.

Men vi kan &ven utveckla ett lika starkt beteende att undvika det vi ogillar.

Detta ar grunden i ménga angesttillstand .

Under den har sessionen dvar vi 0ss i att vara nérvarande, att vara i det som &r, utan att falla
in i var delvis medfédda, och sen tusentals ganger inbvade tendens till;

VILL HA ( sug)
VILL INTE HA (undvikande)

Ni som varit tva ar nan gang eller traffat en tvaaring kan kanske kanna igen beteendet. Vi bru-
kar le &t barmet utan att vara medvetna om att vi for det mesta inte kommit s& mycket langre
sjalva. Vi har bara hittat lite mer avancerade metoder for att ddlja hur primitiva vi ar.

Méanniskor som ar deprimerade har ofta en stark tendens att jamfora. Och utfallet &r nastan
alltid till personens nackdel, den andra personen ar lyckligare och vackrare.
Eller vi blickar nostalgiskt bakéat: Mitt liv da var mkt battre.

Tyvarr har detta monster en tendens att finnas kvar aven da depressionen slappt. Grunden i
detta ménster &r ofta en frdga en frdga som borjar med varfor.

Varfor rakade just jag ut for en san hemsk larare?
Vartor blev just min mamma Sjuk?
Varfor stallde inte lakaren en diagnos tidigare. ?

Ménga kan uppleva att de tappat sina basta ar. Det finns en tendens att &tervanda bakét i
tiden och suckande tanka: ‘om bara”,

Forhaliningsséttet i mindfulness éar inte tankekontroll eller att byta ut negativa tankar, bilder och
minnen mot mer positiva.

Snarare s& uppmuntras manniskor att tillta dessa kanslor av misslyckande och anger. Detta
ar ett helt annat forhaliningssétt an hur vi vanligtvis forhaller oss till smartsamma erfarenheter,
vilket brukar vara att finna en vag att minska hur de péverkar oss, Vi forsdker distrahera oss
eller formeka. A andra sidan nar en person oroar sig eller grubblar dver sina problem sé kan
det verka som hen bearbetar sina problem, men denna typ av grubbel tar personen langre
bort frdn den direkta kanslan sv svéarigheten. Detta beror pa att grubblet innehéller ett do-



mande av erfarenhet, exempelvis ; “ jag vill inte t&nka sa har” eller “varfor sitter jag har och
oroar mig, jag har ju lart mig av min terapeut att jag ska t&nka pé ett annat satt”.

Detta ar ett exempel pa konceptbaserat tankande- tankar om kanslorma snarare an den direk-
ta erfarenheten av kansloma. Ett s&dant sétt att grubbla leder vidare till &nnu mer kanslor som
ar starkt laddade och som gor det svarare och svérare att skilja den réa erfarenheten frén den
démande asikten om den.

Dessa reaktioner av undvikande eller upptagenhet visar pa en dnskan att saker forholl sig
pa ett annat séatt an hur de verkligen ér. | detta tillstand sé lagger vi energi pa “ hur det borde
vara” snarare an att acceptera hur det ar. Strategin verkar fungera tillrackligt ofta for att den
ska forstarkas, over tid blir det ofta en automatisk vana som laser oss i ett speciellt ménster
for hur vi tar itu med obehagliga erfarenheter. Om detta ménster sen vid négot tillfalle inte
fungerar s& har vi en stark tendens att fordubbla vart grubblande eller undvikandebeteende.
Ftt tema i denna kurs ér att det béasta séttet att undvika aterfall ar vara ndrvarande i det som ar
negativt i hur vi upplever en situation.

Detta later markligt och intuitivt fel for manga, men att vara kvar i en negativ upplevelse ger
den ofta en méjlighet att 16sa upp sig, att veckla ut sig. Och &ven om det &r svart att forsta
kan den kroppsliga erfarenheten visa att det faktiskt fungerar.

Och den rena erfarenheten av narvaro, av att vara, att finnas till kan vi hitta under meditation,
for ménga tydligast i sittande meditation. Och méanga kan dessutom uppfatta denna nérvaro
som god. Att det &r gott att bara finnas till. Det &r ocksa en férméga som gér att trdna upp.



-ACCEPTANS-

Att vara tillatande

Acceptans &r ett svart ord for manga. Man tolkar det som lagga sig platt, att resignera.

Men vi anvander ordet snarare med en motsatt innebord. Acceptans betyder att aktivt svara
an pa kanslor genom att vara tilldtande infor varandet innan man forsoker fixa till eller &ndra
dem. Att tilldta sig att vara narvarande och ge uppméarksamhet at kanslor innan man bestam-
mer sig for hur man svarar an.

Detta krdver en medveten narvaro och ett aktivt beslut, och innehéller inte alls det drag av
hjalpldshet och passitivitet som finns i resignation.

Acceptans ar verklighetsanpassning

Grunden &r; s& hér det. Kanske inte som jag Vill. Men just nu &r det s& hér, och i morgon &r
det annorlunda.

Altt inte acceptera allt som hant i ens liv fram till just nu ar en slags galenskap vi néstan alla
agnar oss at.

Alla, jag skulle inte ha...., jag borde verkligen inte..., tdnk om anda inte hon hade.... .

Allt detta meningsldsa dltande av saker man inte pa nagot séatt kan gora néat at, fyller verkligen
stor del av livet for manga méanniskor.

Och till denna stora svarighet ménga har att acceptera det som hant kommer vér ofta totala
oférméga att acceptera att andra manniskor sager saker, tdnker tankar och gor saker, pa

sitt satt. Vi kan nastan inte alls gora ndgot at det, men méanga har det som sin livsuppgift, att
andra andra, s&ga/skriva hur de borde gbra och sen bli arga eller uppgivna nér de inte lyder.

Det gér att paverka manniskor, men det blir inte alltid i den riktning jag vill.
Det gér att ge rad, men i efterfdljandet prévas maktidsheten.
Acceptans ar att flytta in i verkligheten.

Men det ar inte sakert att du far med dig s& méanga.



-TANKAR-

Tankar som tankar

Detta &r en viktig session. Jag brukar redan vid den forsta sessionen halla mina hander
framfér mig med handflatorna tryckta mot varandra och séga att tankar ér inte farliga, det ar
nar vi tror pa dom som vi far problemen. Sen sérar jag mina hander en cm och séger ; “‘om

ni bara kan fa en liten glipa mellan er och era tankar s& &r ni hemma. D& blir resten av era liv
hanterliga ,men” Jag flatar in mina fingrar i varandra och fortsétter; “om ni tror pé era tankar sé
kommer ni fortsatta att vara ohanterliga”

Vi utmanar var benagenhet att tro pa s& manga av véra bisarra tankar.

Var hjarna producerar tankar hela dagarna. Kloka tankar, dréommar, asikter, kommentarer
men ocksa hos de flesta av oss en aldrig sinande strdm av negativa omddmen om oss sjal-
va, jamforelser som slutar med forlust for min kropp, mina prestationer och just nu.

Néan har sagt att en genomsnittsmanniska tanker 200 negativa tankar om sig sjélv, hur blir det
dé vid depressioner och olika &ngesttillstand? Och oavsett sanningshalten i en séan siffra kan
vi nog halla med om att det inte finns ndgon trist partner, jobbig forélder eller elak chef som
orkar saga sa mycket negativt till oss som vi sjélva.

Om du skulle skriva upp alla dina tankar en dag pa ett papper som du sen la bort nagra
veckor, sé skulle du nog hapna eller bli forbannad; “ vem fan har skrivit s& har, om mig, den
personen borde man ju saga upp bekantskapen med!”

Ja det &r kanske det vi gjort.

Men det finns en béttre I6sning. Att sluta tro pa tankarna i vantan pé att de bdrar lugna ner

sig.

Tankar & mentala handelser som kommer och gér. Att s& méanga &r negativa hanger nog
ihop med att vara grundkanslor oftast ar negativa. Och detta sékerligen av evolutionéra skél.
Radsla och misstanksamhet har mycket storre dverlevnadsvarde an lycka.

Grundkanslor pekar ofta mot ndgot som skulle kunna vara farligt eller giftigt, och sen fyller
tankarma i; "akta dig, forsok inte, undvik”

En kansla pekar mot n&got sen klingar den av, men var forméga att oroligt alta kan sen halla
igang kanslan lange, lange.

Och néar en trigger drar igdng en autopilot mot ett &terfall s& ar det hela tiden smé insprangda
tankar som héller hjulet rullande.

S4 att upptécka tankama och hur de styr vara liv,och sen sluta att bry sig mycket

ar helt enkelt nyckeln till ett nytt liv .

Till ett ny relation med sig sjal.

Ja ingenting kan vara viktigare. Men att bérja fornélla sig till andras tankar som rékar sippra ut
ur deras munnar, pa samma satt ar forstas ocksa ett séatt att gora sitt liv enklare.



-ATT TA HAND OM SIG SJAV-

Den nést sista sessionen.
Har forsoker utveckla en verklig forstaelse for hur det liv jag lever nu, férbereder mig for fram-
tiden.

Att jag antingen gér allt jag kan, nu, for att slippa ett aterfall, eller jag later aterfallet fa foda sig
sjalv. Om jag har en beroendesjukdom i mig s& maste jag aktivt leva ett liv som forhindrar
aterfall, eftersom mitt beroenderum &r mitt naturliga "vardagsrum”. Mina mest inbvade monster
leder dit.

Sa& samtidigt som vi blickar framét, och verkligen forsdker fa deltagarna att hitta "sitt program”
sé hjélper vi dem att se pa sitt liv just nu;

Moéten
Sociala aktiviteter
Fysisk tréning
Matvanor
Sémn

Antingen borjar vagen mot ett aterfall idag, eller s lever vi sa att aterfallet skjuts upp en dag
tilll

Hur stark vilan &n &r att undvika aterfall s& hjélper den foga om den inte férmér oss att leva ett
liv i balans. Det &r de goda vanorna som skyddar oss, inte vad vi vill eller tycker!

Som instruktodr kan du géara berdtta bade om goda vanor som du fatt in i ditt liv, och hur
svart du haft att komma dit.



-RESTEN AV LIVET-

FOr ménga &r inte det vi lart oss under kursen sarskilt svart. Pa ganska kort tid har dvningarna
bdrjat ge resultat.

Vi ser hur ett nytt forhaliningssatt till oss sjélva och vara liv borjar véaxa fram.
Vi har borjat hitta nya vanor.

Men

Det som ar sa svart &r att se till att processen fortsatter.

Att inte vara gamla monster ( monster) langsamt tar sig tilloaka,

S4 den hér sista sessionen forsoker vi sammanfatta vad vi lart oss, och framfor allt hur ska vi
gora for att fortsatta dva pa daglig basis, hur ska vi kunna behélla och utveckla véra nya goda
vanor och insikter

Vi visar var hjélpen finns;

Bra grupper
Bra bécker
Bra méanniskor

Vi forsdker fa deltagarna forsta att avslutningen pé kursen &r bérjan pa resten av livet;

Nar gér du pa nasta mcte?
Nar gér du och mediiterar?

Har som alltid maste jag som larare fréga mig sjélv, hur ser mitt eget dvande ut, vad &r nasta
steg for mig. Om jag inte vet det sa far jag snabbt se till att svar finns, eller sluta vara mindful-
nesslarare.

Méanga har nan fin ceremoni som avslutning, men jag har bérjat tona ned det déa jag upptackt
att ju starkare avslutning, ju starkare kanslor, desto mer tomt blir det efterét.

Ni véljer forstas sjalva men just nu foredrar jag mer ett odramatiskt avslut,

mer som "ok vi ses snart igen”. Nasta gang &r snart !






