
52 VÄGAR TILL MEDKÄNSLA 
MED DIG SJÄLV OCH ANDRA 

Handledning för studie/bokcirkel 



Inledning 
Handledningen för bokcirkel är avsedd att användas tillsammans med boken 
52 vägar till medkänsla. Den är framtagen för dig som vill leda en bokcirkel 
för fem träffar. Boken, tillhörande e-kurs och handledningen är till för 
nybörjare för träning i medkänsla med sig själv och andra, ett första prova på 
steg. Förslag till nästa steg finns i slutet på handledningen. 

52 vägar till medkänsla finns som inbunden bok eller som e-bok. Vad gäller 
e-kursen kan den laddas ner via länken nedan. Följ noga de anvisningar som
finns i texten för hur du får åtkomst till e-kursen:
www.mindfulnesscenter.se/52vtmk

Viktigt att tänka på! Det är ok att du som cirkelledare delar länken till de som 
köpt boken. Informera om att Mindfulnesscenter har upphovsrättsskydd för 
dessa och de får inte delas eller spridas vidare till personer som inte köpt 
boken. 

Inför första träffen bör deltagarna ha: 
• Läst sid 6-47 i boken (innefattar Förord, Mindfulness - andningen,

kroppen)
• Lyssnat på steg 1 i e-kursen



Första träffen
När deltagarna går från den första träffen bör de ha blivit bekanta med 
upplägget i cirkelns tre steg – mindfulness, vänlighet och medkänsla. De bör 
ha provat andningsankaret och kroppskanning och fått veta lite mer om 
vad som menas med medveten närvaro - mindfulness -, vänlighet och om 
medkänsla.  

Presentation 
Efter välkomsthälsningen presenterar sig cirkelledaren och deltagarna sig för 
varandra. Berätta gärna något om dina egna erfarenheter av mindfulness och 
medkänsla. Lova varandra att tystnadsplikt råder inom gruppen så att man 
känner sig trygg och kan dela erfarenheter öppet.  

”Det som tas upp i gruppen stannar inom gruppen!” 

Mindfulness, vänlighet och medkänsla 
Var noga med att tala om att det här är en studiecirkel med grundläggande 
övningar i mindfulness, vänlighet och medkänsla, ett ”smaka på”. Och att 
man sedan kan välja fördjupningar på olika sätt. Ta upp att träning i 
mindfulness innefattar ett medkännande förhållningssätt och att 
medkänslan sedan kan tränas mer specifikt med hjälp av övningar i 
vänlighet och medkänsla som i boken och e-kursen. 

Forskningsbaserat 
Det är lämpligt att berätta om att seriös forskning har visat att mindfulness 
påverkar nervkretsar i hjärnan som är viktiga för uppmärksamhet och 
reglering av känslor. Och att vänlighet och medkänsla stärker nervkretsar 
som är viktiga för medkänsla och att handla medkännande. Lägg gärna in 
övningen andningsankaret här. Lyssna till ljudspåret via e-kurs. Berätta för 
varandra hur ni upplevde övningen. Visa på de olika sätten att träna 
andningsankaret (sid.28-35). Vilken/vilka har deltagarna provat på? 
Erfarenheter? 



Vikten av intention 
Låt var och en av deltagarna att fundera en kort stund på för att sedan 
berätta om sin avsikt med att delta i bokcirkeln Se förslag på avsikter längst 
bak i handledningen. Kopiera. Om möjligt, upp till deltagarna före träffen. 

Egna erfarenheter  
Be deltagarna tänka berätta om egna erfarenheter av att ha blivit bemötta 
med vänlighet och medkänsla. Erfarenheter av de olika övningarna på sid 25-
47. Och vad man la märke till vid övningarna.
Reflektioner över texten sid 7-24?

Lyssna och var alltid vänlig och varsam med dig själv 
Lämpligt att därefter lyssna på Introduktionen till steg 1 vilket tar ca 2 
minuter. Diskutera gärna kort kroppens betydelse i mindfulnessträning och 
visa särskilt på övningarna sid 39-47. Betona vikten av att alltid vara varsam 
och vänlig med sig själv! 

Avsluta första träffen med kroppskanning ur e-kursen. 

Förslag på hemuppgifter 
• Att läsa sidorna 48-75 (innefattar att bli medveten om och hantera

Känslor och Tankar).  Prova några av övningarna.

• Träna steg 2 i e-kursen

• Föreslå deltagarna att börja varje dag med den vänliga intentionen på sid
80:

Idag skall jag vara vänlig och mot mig själv 
och andra - och i stort sätt till allt som sker. 



 
Andra träffen 

När deltagarna går från den andra träffen har de getts möjlighet att diskutera 
hemuppgifterna - läsning, meditationer och vardagserfarenheter. Man har i 
gruppen tränat vänlighetsmeditationen. 
 

Inledning - att landa 
Börja med ett andningsankare, genom att lyssna på ljudspår från e-kursen. 
Följ upp någon eller några erfarenheter av övningen. 
 

Erfarenheter från veckan  
Vad har deltagarna lagt märke till under veckan som varit: 
• Hur har det gått med intentionen för varje dag – att vara vänlig mot sig 

själv och andra…? 
• Övningarna i vardagen – Hur har det gått att sätta ord på känslor? Lägga 

märke till tankar? Någon favorit? Lätt eller svår övning? 
• Meditationerna - vad har respektive övning gett? Erfarenheter? 

Engagemang i övningen – spelar det någon roll? 
• Reflektioner kring texten sid 48-75? Frågor? Oklarheter? 

Lyssna på introduktion steg 2 i e-kursen och diskutera vikten av att träna 
regelbundet för att aktivera nervceller, kopplingar mellan dem och 
utvecklingen av nätverk i hjärnan för det område vi tränar. Även korta 
övningar på 10-15 sekunder har positiva effekter, särskilt om de upprepas.  
 
Har deltagarna själv använt någon kortare övning i vardagssituationer? 
 
Avsluta andra träffen med vänlighetsmeditationen ur e-kursen. 

 
 
 
 
 



 
 
Förslag på hemuppgifter  

• Att läsa och prova några av övningarna på sidorna 76-99 (innefattar 

text och övningar i vänlighet).   

• Träna steg 3 i e-kursen  

• Föreslå deltagarna att även under den kommande veckan börja varje 
dag med den vänliga intentionen på sid 80: 

 
 Idag skall jag vara vänlig och mot mig själv 
 och andra - och i stort sätt till allt som sker. 
 
 

 

 

 



Tredje träffen
När deltagarna går från den tredje träffen har de getts möjlighet att diskutera 
hemuppgifterna - läsning, meditationer, vardagserfarenheter med särskilt 
fokus vänlighet. Man har i gruppen tränat vänlighets- och 
medkänslameditationen. 

Inledning - att landa 
Börja med vänlighetsmeditationen eller ett andningsankare genom att 
lyssna på ljudspår från e-kursen. Föreslå en intention för meditationen, som 
till exempel: 

"Idag skall jag lyssna så vänligt och nyfiket som jag kan på meditationen och 
se vad jag upptäcker…" 

Följ upp någon eller några erfarenheter av övningen. Diskutera kort 
intentionens roll för ökad kvalitet i träningen. Vad har deltagarna lagt märke 
till för skillnad med eller utan intention före meditationen? 

Erfarenheter från veckan  
Vad har deltagarna lagt märke till under veckan som varit: 
• Övningarna i vardagen - hur har det gått med vänlighetsintentionen?

Har deltagarna kunnat vara lite vänligare med sig själva och/eller andra?

• Vad har deltagarna lagt märke till för skillnad med eller utan intention

före meditationen?

• Vilka vänlighetsövningar har deltagarna prövat? Gå gärna laget runt och

hör om eventuella erfarenheter från de olika övningarna.

• Meditationerna - vad har respektive övning gett? Någon förändring

sedan föregående vecka?

• Reflektioner kring texten och övningarna sid 76-99?

• Frågor? Oklarheter?



Inför nästa steg 
Lyssna på introduktion till steg 3 i e-kursen och diskutera skillnaden mellan 
vänlighet, som vi kan ge till och ta emot från alla, och medkänsla som 
förutsätter någon form av lidande - vårt eget eller andras. Lägg märke till att 
vänlighet kan tränas i de flesta situationer. 

Avsluta andra träffen med medkänslameditationen ur e-kursen. 

Förslag på hemuppgifter  
• Läsa texten på sidan 100 - 155 (innefattar text och övningar i medkänsla

med dig själv).
• Träna steg 4 i e-kursen
• Övningarna nr 33-45.

Föreslå att alla deltagare går igenom de (fet) markerade övningarna - en eller 
flera gånger. Fördela de övriga övningarna på deltagarna och be dem beskriva 
sina erfarenheter av respektive övning vid nästa träff: 
• Vad gör jag när känslorna blir för jobbiga
• Paus för medkänsla
• Skydda dig emot att bli överväldigad
• När du inte vet vad du behöver
• Självmedkänsla är också att sätta gränser
• På, under eller över genomsnittet?
• Beröring som lindrar
• Lägg märke till kroppen när du får kritik
• Mjuka upp, lindra och tillåt
• Träna dig på ord som lindrar
• Fysisk omsorg som lindrar
• Öva självmedkänsla i några vardagliga situationer
• Finn din medkännande röst



Fjärde träffen 
När deltagarna går från den fjärde träffen har de getts möjlighet att diskutera 
hemuppgifterna - läsningen, meditationerna och vardagserfarenheter med 
särskilt fokus på medkänsla. Man har i gruppen tränat 
medkänslameditationen. 

Inledning - att landa 
Börja med medkänslameditationen, genom att lyssna på ljudspåret från e-
kursen. Föreslå en intention för meditationen, som till exempel: 

"Idag skall jag lyssna med så stor uppmärksamhet och inlevelse som jag kan 
på meditationen och se vad jag upptäcker…" 

Följ upp någon eller några erfarenheter av intentionen och av själva 
övningen. Diskutera kort intentionens roll för ökad kvalitet i träningen.  
Vad har deltagarna lagt märke till för skillnad med eller utan intention före 
meditationen? 

Erfarenheter från veckan  
Vad har deltagarna lagt märke till sedan föregående träff? 
• Allmänt vad har man lagt märke till under veckan? Sedan kursen

startade? Vad har förändrats?

• Därefter följer du upp erfarenheterna från de markerade övningarna

som alla skulle göra

o Paus för medkänsla
o Självmedkänsla är också att sätta gränser

o Beröring som lindrar
o Träna dig på ord som lindrar

o Fysisk omsorg som lindrar
o Finn din medkännande röst



Om tid finns gå även igenom erfarenheterna från de övriga övningarna. 
o Vad gör jag när känslorna blir för jobbiga

o Skydda dig emot att bli överväldigad
o När du inte vet vad du behöver

o På, under eller över genomsnittet?

o Lägg märke till kroppen när du får kritik
o Mjuka upp, lindra och tillåt

o Öva självmedkänsla i några vardagliga situationer

• Meditationerna - vad har respektive övning gett? Hur har det med att

ha fokus på att andas in vänlighet och medkänsla till sig själv? Har

någon använt sig av övningen i vardagen vid obehag av något slag?

• Reflektioner i övrigt kring texten och övningarna sid 100-155?

• Frågor? Oklarheter?

Inför nästa steg 
Lyssna på introduktion steg 4. Ta upp vikten av att stärka vårt lugn och ro 
- och omsorgssystem med hjälp av fortsatta vänlighetsövningar i vardagen så
att godhet och välvilja är lättillgängliga när vi möter lidande i någon form.
Lägg märke till att vänlighet kan tränas i de flesta situationer.

Diskutera hur deltagarna tar hand som sig själva jämfört med hur de tar 
hand om andra. Vad säger de till andra, när till exempel barn, vänner, 
arbetskamrater inte mår bra jämfört med vad de säger till sig själva? Någon 
skillnad i förhållningssättet? Är det ett hållbart sätt? 

Vad har deltagarna för sätt idag att ta hand om sig själva? Låt var och en 
skriva en lista fem eller fler saker de gör eller säger till sig själva när de inte 
mår bra på något sätt. Dela erfarenheterna i gruppen. 



Avsluta fjärde träffen med medkänslameditationen ur e-kursen. Föreslå, 
innan ni lyssnar, en intention för övningen som till exempel: 

Nu skall jag med full inlevelse andas in så mycket vänlighet och medkänsla 
till mig själv som jag behöver just nu. 

Förslag på hemuppgifter 
• Läsa texten på sidan 156 -176 (innefattar text och övningar i

medkänsla med andra).
• Träna steg 5 i e-kursen. Lyssna på avslutningen och ”att gå vidare”.

• Övningarna nr 46-52 samt övningarna i tacksamhet.

• Hur vill var och en gå vidare? Vad är nästa steg? Önskemål?

OBS!  Inför den femte träffen kan du ta föreslå något av alternativen: 
1. Förlänga den femte träffen till cirka 2,5 timmar
2. Föreslå en sjätte träff som där deltagarna och du själv

sammanfattar erfarenheterna från kursen och hur var och en
vill går vidare.



Femte träffen 

När deltagarna går från den femte träffen har de getts möjlighet att diskutera 
hemuppgifterna - läsningen, meditationerna och vardagserfarenheter med 
fokus på medkänsla. Man har i gruppen tränat medkänslameditationen. Och 
deltagarna har kommit fram till hur de vill fortsätta träna och utveckla sin 
medkänsla. 

Inledning - att landa 
Börja med medkänslameditationen ur e-kursen.  Föreslå en intention för 
meditationen, som till exempel: 

"Idag skall jag lyssna med så stor uppmärksamhet och inlevelse som jag kan 
på meditationen och se vad jag upptäcker…" 

Erfarenheter från veckan  
Vad har deltagarna lagt märke till sedan föregående träff? 
• Allmänt vad har man lagt märke till under veckan? Sedan kursen

startade? Vad har förändrats?

• Börja med att följa upp erfarenheterna från de tre övningarna för

medkänsla med sig själv:
o Paus för medkänsla - har var och formulerat en egen fras för de tre

stegen? Behöver de hjälp?
o Beröring som lindrar  -  har deltagarna valt och övat någon av

övningarna?  Lag märke till vad som sker? Vanligaste övnngen är
handen på bröstet.

o Finn din medkännande röst - Erfarenheter av övningen? Detta är en
övning som ofta tar tid att lära in och använda när man behöver.
Uppmuntra till att läsa och öva - igen och igen!



Ta upp skillnaden mellan empati och medkänsla (se sid 104 - 105) innan 
gruppen diskuterar de två första övningarna i medkänsla med andra:  
• Hur tar du hand om dig själv när du möter lidande?
• Behåll balans, styrka och välmående när du möter smärta och lidande

Fortsätt med att reflektera över de andra övningarna för medkänsla med 
andra. Börja med att höra vilka övningar som deltagarna provat. Och låt var 
och en välja en övning och dela sina erfarenheter från den övningen. 
• Precis som jag
• Dela din ofullkomlighet
• Att lyssna medkännande
• En handling som gåva
• Bry dig om någon idag

Deltagarnas sammanfattade erfarenheter av kursen 
Låt var och en av deltagarna berätta fritt om vad det upptäckt under kursen 
och vad som eventuellt har förändrats? Vilka meditationer och övningar de 
lärt sig mest av? På vilket sätt tar de bättre hand om sig själva? 

Att fortsätta öva medkänsla och tacksamhet 
Detta är sista träffen i bokcirkeln "52 vägar till medkänsla". Hur vill var och en 
gå vidare? Är det något speciellt som ni kommer att använda er av 
fortsättningsvis?  

Några förslag till fortsättning: 
• Gå igenom e-kursen en gång till på egen hand och se vad deltagaren

upptäcker - andra gången.
• Gå igenom den något mer omfattande e-kursen med 15 minuters

träning per dag: Mindfulness och medkänsla sig själv och andra. Det
kan deltagaren göra på egen hand eller med stöd av instruktör från
Mindfulnesscenter.



• Ett tredje alternativ är att utbilda dig till instruktör i mindfulness och
medkänsla. Det är en spännande resa i professionell och personlig
utveckling.

Mer information om den fördjupande e-kursen och om 
instruktörsutbildningen hittar du på:  

www.mindfulnesscenter.se 

Avsluta gärna med tacksamhetsmeditationen. Och vad var och en 
är tacksam för – en sak var. 


