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Handledning for studie/bokcirkel
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Inledning

Handledningen fér bokcirkel &r avsedd att anvédndas tillsammans med boken
52 vagar till medkansla. Den ar framtagen for dig som vill leda en bokcirkel
for fem traffar. Boken, tillhérande e-kurs och handledningen &r till for
nyborjare for traning i medkansla med sig sjdlv och andra, ett forsta prova pa
steg. Forslag till nasta steg finns i slutet pd handledningen.

52 vagar till medkansla finns som inbunden bok eller som e-bok. Vad géller
e-kursen kan den laddas ner via ldnken nedan. F6]j noga de anvisningar som
finns i texten for hur du far dtkomst till e-kursen:
www.mindfulnesscenter.se/52vtmk

Viktigt att tdnka pa! Det ar ok att du som cirkelledare delar lanken till de som
kopt boken. Informera om att Mindfulnesscenter har upphovsrattsskydd fér
dessa och de far inte delas eller spridas vidare till personer som inte képt
boken.

Infér forsta traffen bér deltagarna ha:
e Last sid 6-47 i boken (innefattar Forord, Mindfulness - andningen,
kroppen)

e Lyssnat pd steg1i e-kursen
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Forsta traffen

Nér deltagarna gar fran den forsta traffen bér de ha blivit bekanta med
upplagget i cirkelns tre steg - mindfulness, vanlighet och medkénsla. De bér
ha provat andningsankaret och kroppskanning och fatt veta lite mer om
vad som menas med medveten narvaro - mindfulness -, vanlighet och om
medkéansla.

Presentation
Efter vdalkomsthalsningen presenterar sig cirkelledaren och deltagarna sig for

varandra. Beritta garna nagot om dina egna erfarenheter av mindfulness och
medkaénsla. Lova varandra att tystnadsplikt rader inom gruppen sa att man
kénner sig trygg och kan dela erfarenheter 6ppet.

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

Mindfulness, vanlighet och medkdnsla
Var noga med att tala om att det har &r en studiecirkel med grundldggande

ovningar i mindfulness, vanlighet och medkénsla, ett "smaka pa”. Och att
man sedan kan valja férdjupningar pa olika satt. Ta upp att traning i
mindfulness innefattar ett medkannande forhallningssétt och att
medkéanslan sedan kan trénas mer specifikt med hjalp av 6vningar i
vanlighet och medkénsla som i boken och e-kursen.

Forskningsbaserat
Det ar 1ampligt att berdtta om att serids forskning har visat att mindfulness

paverkar nervkretsar i hjarnan som &r viktiga fér uppmaéarksamhet och
reglering av kanslor. Och att vanlighet och medkénsla starker nervkretsar
som &r viktiga for medkénsla och att handla medkdnnande. Lagg girna in
ovningen andningsankaret hér. Lyssna till ljudsparet via e-kurs. Berdtta for
varandra hur ni upplevde 6vningen. Visa pa de olika sitten att trana
andningsankaret (sid.28-35). Vilken/vilka har deltagarna provat pa?
Erfarenheter?



MINDFULNESSCENTER.SE

Vikten av intention
Lat var och en av deltagarna att fundera en kort stund p4 for att sedan

beratta om sin avsikt med att delta i bokcirkeln Se forslag pa avsikter langst
bak i handledningen. Kopiera. Om mdjligt, upp till deltagarna fore traffen.

Egna erfarenheter
Be deltagarna ténka berdtta om egna erfarenheter av att ha blivit bemotta

med vanlighet och medkénsla. Erfarenheter av de olika 6vningarna pa sid 25-
47. Och vad man la marke till vid 6vningarna.
Reflektioner 6ver texten sid 7-24?

Lyssna och var alltid vanlig och varsam med dig sjalv
Lampligt att darefter lyssna pa Introduktionen till steg 1 vilket tar ca 2

minuter. Diskutera girna kort kroppens betydelse i mindfulnesstraning och
visa sarskilt pa évningarna sid 39-47. Betona vikten av att alltid vara varsam
och vénlig med sig sjalv!

Avsluta forsta traffen med kroppskanning ur e-kursen.

Forslag p&d hemuppgifter
e  Att lasa sidorna 48-75 (innefattar att bli medveten om och hantera

Kénslor och Tankar). Prova nagra av 6vningarna.

e Trana steg 2 i e-kursen

e Foresla deltagarna att bérja varje dag med den vanliga intentionen pa sid
80:

Idag skall jag vara vdnlig och mot mig sjdlv
och andra - och i stort sdtt till allt som sker.
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Andra traffen

Nar deltagarna gar fran den andra traffen har de getts mojlighet att diskutera
hemuppgifterna - 1asning, meditationer och vardagserfarenheter. Man har i
gruppen tranat vanlighetsmeditationen.

Inledning - att landa
Borja med ett andningsankare, genom att lyssna pa ljudspdr fran e-kursen.

Fo6lj upp nagon eller nagra erfarenheter av évningen.

Erfarenheter frdn veckan
Vad har deltagarna lagt marke till under veckan som varit:

e Hur har det gatt med intentionen fér varje dag - att vara vanlig mot sig
sjalv och andra...?

e Ovningarna i vardagen - Hur har det gatt att sitta ord pa kinslor? Ligga
marke till tankar? Nagon favorit? Latt eller svar évning?

e Meditationerna - vad har respektive 6vning gett? Erfarenheter?
Engagemang i 6vningen - spelar det nigon roll?

o Reflektioner kring texten sid 48-75? Fragor? Oklarheter?

Lyssna pa introduktion steg 2 i e-kursen och diskutera vikten av att tréna
regelbundet for att aktivera nervceller, kopplingar mellan dem och
utvecklingen av nitverk i hjarnan for det omrade vi trinar. Aven korta
ovningar pa 10-15 sekunder har positiva effekter, sarskilt om de upprepas.

Har deltagarna sjalv anvant nagon kortare 6vning i vardagssituationer?

Avsluta andra triffen med vianlighetsmeditationen ur e-kursen.
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Forslag p& hemuppgifter
e Attldsa och prova nagra av 6vningarna pa sidorna 76-99 (innefattar

text och dvningar i vanlighet).
e Tréna steg 3 i e-kursen
e Foresla deltagarna att dven under den kommande veckan bérja varje

dag med den vanliga intentionen pa sid 80:

ldag skall jag vara vdnlig och mot mig sjdlv
och andra - och i stort sitt till allt som sker.
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Tredje traffen

Nar deltagarna gar fran den tredje traffen har de getts mojlighet att diskutera
hemuppgifterna - 1dsning, meditationer, vardagserfarenheter med sarskilt
fokus vanlighet. Man har i gruppen tranat vanlighets- och
medkanslameditationen.

Inledning - att landa
Borja med vanlighetsmeditationen eller ett andningsankare genom att

lyssna pa ljudspar fran e-kursen. Foresla en intention for meditationen, som
till exempel:

"Idag skall jag lyssna sé vanligt och nyfiket som jag kan p4 meditationen och
se vad jag upptdcker...”

Fo6lj upp nagon eller nagra erfarenheter av 6vningen. Diskutera kort
intentionens roll fér 6kad kvalitet i traningen. Vad har deltagarna lagt marke
till fér skillnad med eller utan intention fére meditationen?

Erfarenheter frén veckan
Vad har deltagarna lagt marke till under veckan som varit:

o Ovningarna i vardagen - hur har det gatt med vanlighetsintentionen?
Har deltagarna kunnat vara lite vanligare med sig sjdlva och/eller andra?

e Vad har deltagarna lagt marke till for skillnad med eller utan intention
fére meditationen?

e Vilka vanlighetsévningar har deltagarna prévat? Ga girna laget runt och
hér om eventuella erfarenheter fran de olika 6vningarna.

¢ Meditationerna - vad har respektive évning gett? Nagon férandring
sedan foregdende vecka?

e Reflektioner kring texten och dvningarna sid 76-99?

e Fragor? Oklarheter?
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Infér ndsta steg
Lyssna pa introduktion till steg 3 i e-kursen och diskutera skillnaden mellan

vanlighet, som vi kan ge till och ta emot fran alla, och medkénsla som
férutsatter ndgon form av lidande - vart eget eller andras. Lagg marke till att
vanlighet kan trdnas i de flesta situationer.

Avsluta andra traffen med medkanslameditationen ur e-kursen.

Forslag p&d hemuppgifter
e Lé&sa texten pd sidan 100 - 155 (innefattar text och ¢vningar i medkénsla

med dig sjalv).
e Tréana steg4ie-kursen
e Ovningarna nr 33-45.

Foresla att alla deltagare gar igenom de (fet) markerade 6vningarna - en eller
flera ganger. Fordela de dvriga 6vningarna pa deltagarna och be dem beskriva
sina erfarenheter av respektive évning vid nésta traff:

e Vad gor jag nar kanslorna blir for jobbiga

e Paus fér medkénsla

e Skydda dig emot att bli évervaldigad

e Nair du inte vet vad du behéver

e Sjalvmedkéansla ar ocksa att sitta granser

e P3, under eller dver genomsnittet?

e Beréring som lindrar

e L&gg marke till kroppen nar du far kritik

e Mjuka upp, lindra och tillat

e Tréna dig pa ord som lindrar

e Fysisk omsorg som lindrar

e (Ova sjalvmedkinsla i ndgra vardagliga situationer

e Finn din medk&nnande rost
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Fjérde tréaffen

Nér deltagarna gar fran den fjarde traffen har de getts mojlighet att diskutera
hemuppgifterna - 1asningen, meditationerna och vardagserfarenheter med
sarskilt fokus pa medkansla. Man har i gruppen tranat
medkéanslameditationen.

Inledning - att landa
Borja med medkénslameditationen, genom att lyssna pa ljudsparet fran e-

kursen. Foresla en intention f6r meditationen, som till exempel:

"Idag skall jag lyssna med s4 stor uppmdrksambhet och inlevelse som jag kan
pd meditationen och se vad jag uppticker...”

F6]j upp nagon eller nagra erfarenheter av intentionen och av sjédlva
ovningen. Diskutera kort intentionens roll f6r ¢kad kvalitet i traningen.
Vad har deltagarna lagt maérke till f6r skillnad med eller utan intention fore
meditationen?

Erfarenheter frén veckan
Vad har deltagarna lagt marke till sedan foregdende traff?

¢ Allmént vad har man lagt maérke till under veckan? Sedan kursen
startade? Vad har férandrats?
o Daérefter foljer du upp erfarenheterna fran de markerade évningarna
som alla skulle géra
o Paus fér medkansla
o Sjalvmedkéansla ar ocksa att sdtta granser
o Berdring som lindrar
o Tréana dig pa ord som lindrar
o Fysisk omsorg som lindrar

o Finn din medkdnnande rost
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Om tid finns ga dven igenom erfarenheterna fran de évriga évningarna.
o Vad gor jag nér kénslorna blir fér jobbiga

o Skydda dig emot att bli évervaldigad
o Nér du inte vet vad du behdver
o P4, under eller 6ver genomsnittet?
o Lagg marke till kroppen nar du far kritik
o Mjuka upp, lindra och tillat
o Ova sjalvmedkansla i nagra vardagliga situationer
e Meditationerna - vad har respektive 6vning gett? Hur har det med att
ha fokus pa att andas in vénlighet och medkénsla till sig sjalv? Har
ndgon anvant sig av vningen i vardagen vid obehag av nagot slag?

o Reflektioner i 6vrigt kring texten och évningarna sid 100-155?

e Fragor? Oklarheter?

Infér ndsta steg
Lyssna pa introduktion steg 4. Ta upp vikten av att stirka vart lugn och ro

- och omsorgssystem med hjélp av fortsatta vanlighetsévningar i vardagen sa
att godhet och valvilja ar lattillgdngliga nar vi moter lidande i nagon form.
Lagg marke till att vanlighet kan trénas i de flesta situationer.

Diskutera hur deltagarna tar hand som sig sjdlva jimfort med hur de tar
hand om andra. Vad séger de till andra, nar till exempel barn, vanner,
arbetskamrater inte méar bra jamfért med vad de sager till sig sjalva? Nagon
skillnad i forhallningssattet? Ar det ett hallbart satt?

Vad har deltagarna for sitt idag att ta hand om sig sjalva? Lat var och en
skriva en lista fem eller fler saker de gor eller sager till sig sjdlva nér de inte
mar bra pa nagot sitt. Dela erfarenheterna i gruppen.
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Avsluta fjarde traffen med medkanslameditationen ur e-kursen. Foresl3,

innan ni lyssnar, en intention fér §vningen som till exempel:

Nu skall jag med full inlevelse andas in sd mycket vénlighet och medkénsia
till mig sjdlv som jag behéver just nu.

Forslag pd hemuppgifter

e Lé&sa texten pd sidan 156 -176 (innefattar text och évningar i
medkinsla med andra).
o Trina steg5 i e-kursen. Lyssna pa avslutningen och ”att ga vidare”.

e Ovningarna nr 46-52 samt ¢vningarna i tacksamhet.

e Hur vill var och en ga vidare? Vad &r nista steg? Onskemal?

OBS! Infér den femte traffen kan du ta foresld nagot av alternativen:
1. Forlanga den femte traffen till cirka 2,5 timmar

2. Foresld en sjatte traff som dar deltagarna och du sjalv
sammanfattar erfarenheterna frdn kursen och hur var och en
vill gar vidare.
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Femte traffen

Nar deltagarna gar fran den femte traffen har de getts mdjlighet att diskutera
hemuppgifterna - 1asningen, meditationerna och vardagserfarenheter med
fokus pd medkéansla. Man har i gruppen tranat medkanslameditationen. Och
deltagarna har kommit fram till hur de vill fortsdtta trana och utveckla sin
medkansla.

Inledning - att landa
Borja med medkéanslameditationen ur e-kursen. Foresla en intention for

meditationen, som till exempel:

"Idag skall jag lyssna med s4 stor uppmdrksambhet och inlevelse som jag kan
pd meditationen och se vad jag uppticker..."

Erfarenheter frdn veckan
Vad har deltagarna lagt marke till sedan foregaende traff?

¢ Allmant vad har man lagt maérke till under veckan? Sedan kursen
startade? Vad har férandrats?

e Borja med att f6lja upp erfarenheterna fran de tre évningarna for
medkansla med sig sjalv:

o Paus for medkansla - har var och formulerat en egen fras for de tre
stegen? Behover de hjalp?

o Berdring som lindrar - har deltagarna valt och ¢vat ndgon av
ovningarna? Lag marke till vad som sker? Vanligaste 6vnngen &r
handen pa brostet.

o Finn din medkidnnande rost - Erfarenheter av 6vningen? Detta &r en
6vning som ofta tar tid att ldra in och anvénda nir man behdver.

Uppmuntra till att 1asa och 6va - igen och igen!
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Ta upp skillnaden mellan empati och medkénsla (se sid 104 - 105) innan
gruppen diskuterar de tva forsta 6vningarna i medkéansla med andra:
e Hur tar du hand om dig sjalv ndr du méter lidande?

e Behall balans, styrka och vdlmaende nér du méter smarta och lidande

Fortsétt med att reflektera 6ver de andra évningarna for medkénsla med
andra. Borja med att hora vilka 6vningar som deltagarna provat. Och 1at var
och en vélja en 6vning och dela sina erfarenheter fran den évningen.

e Precis som jag

e Dela din ofullkomlighet

e Attt lyssna medkdnnande

¢ En handling som gava

e Bry dig om nagon idag

Deltagarnas sammanfattade erfarenheter av kursen
L&t var och en av deltagarna berétta fritt om vad det upptackt under kursen

och vad som eventuellt har forandrats? Vilka meditationer och évningar de
lart sig mest av? P4 vilket sétt tar de battre hand om sig sjélva?

Att fortsdtta dva medkdnsla och tacksamhet
Detta ar sista traffen i bokcirkeln "52 vagar till medkéansla". Hur vill var och en

ga vidare? Ar det nigot speciellt som ni kommer att anvinda er av
fortsattningsvis?

Né&gra forslag till fortsattning:
e (Gaigenom e-kursen en gang till pd egen hand och se vad deltagaren

upptacker - andra gangen.

e (G4 igenom den nagot mer omfattande e-kursen med 15 minuters
traning per dag: Mindfulness och medkinsla sig sjilv och andra. Det
kan deltagaren gora pa egen hand eller med stéd av instruktér fran
Mindfulnesscenter.
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e Ett tredje alternativ ar att utbilda dig till instruktér i mindfulness och
medkénsla. Det ar en spannande resa i professionell och personlig
utveckling.

Mer information om den férdjupande e-kursen och om
instruktérsutbildningen hittar du pé:

www.mindfulnesscenter.se

Avsluta garna med tacksamhetsmeditationen. Och vad var och en

ar tacksam for - en sak var.
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