"Mindfulness for seniorer
- en mojlighet att vixa
hela livet."”

Angslan och ridsla sisom bl a: Kommer det nigon

pa besok? Oro for hilsan; att falla; skuldkédnslor och
ensamhet - dr vanliga tankar och kénslor. Hur vi méar
avgors till stor del av hur vi tanker och kénner kring
det som vi upplever 1 vardagen, men for de av oss som
passerat zenit 1 livet, behover ej livets eftermiddag
fordunklas av dngslan och farhagor.

Mindfulness som metod ger det verktyg som; minskar oro; 6kar
formégan att hantera kronisk smarta; 6kar koncentrations-formagan;
samt ger bittre minne och balans. Vilbefinnande 6kar och man
kénner sig mindre gammal.

Du som fortfarande ar yrkesverksam, kommer dven upptéacka att
under tung arbetsbelastning, finns mojligheten att bibehélla
koncentration och balans. Felprocenten vid datorn minskar och
snabbare aterhdmtning efter stress kan ske.

Forskning visar att mindfulness-0vningar bidrar till béttre upp-
marksamhet och sénker blodtryck. Personer med hjartproblem
kan genom meditation f4 reducerade halter av det stresshormon som
aktiverar stress.

Att mindfulness innehaller lattare rorelsedvningar (yoga), har
ocksa gynnsamma effekter pa; okad energi och spanst samt upp-
skjutande av dldrande.

Som en foljd av att formégan till uppméarksamhet 6kar - genom den
medvetna nirvaron i nuet - bidrar det till att ta kunna ta del av ett
tillfredstallande och meningsfullt liv fullt ut!

Att inte behova se bakét for att uppleva trost eller gidje, utan
istillet ge sig sjalv mojligheten att slappa taget om den tidigare delen
av livet - ar lika viktigt for oss, som for ynglingen att omfamna livet.
Med mindfulness foljer vi med i livsstrommen - nuet - istéllet for att



gd bakat mot den, och dngsliga tankar infor framtiden minskar ocksa.

Den samvaro som uppstar med nyvunna vanner pa en mindfulness-
kurs, samt de positiva effekter delade erfarenheter skapar - bidrar
ocksa till sjalvutvecklingen. Genom metoden Okar sjalvfortroendet,
vilket ocksé starker intigritet, redighet samt darigenom dven kanslan
av trygghet.

Négra uttalanden fran seniorer som nyligen avslutat mindfulness-
kurs 1 Stockholm:

"Tycker jag blivit gladare! Gamla vanor gadr att fordndra."
Marianne 74

"Forsoker meditera sd ofta jag kan. Ger mig en behaglig

och lugn kdnsla. Bra for kroppen, balansen och sinnet!"
Maj 90

"Kdnner mig mer forankrad i nuet, lugnare. Jag har fatt

ett bra redskap att anvinda pd egen hand."
Karin 75




