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52 végar till mindfulness : rad for en bittre vecka (2017)

Av Ola Schenstrom

I den hér boken vill forfattaren hjélpa ldsaren att fa en béttre, mer
nédrvarande start pd veckan genom sma dvningar som kan utforas dér
det passar var och en. Med dessa dvningar lar du dig att lyssna till
dig sjélv och till kroppens signaler.

72 meditationer : for dig som inte har tid att meditera (2018)

Av Saleh Vallander

Meditation ger en bredare aktivering av hjérnan och ett mer harmo-
niskt kroppstillstdnd. Eftersom vi alla dr unika, och for att meditation
maéste kénnas rétt for just dig, far du hir 72 olika tekniker som alla ar
praktiska och enkla att utfora.

Att vara stilla nir allt skyndar (2019)

Av Magnus Fridh

En bok om hur vi kan hitta lugn i vér ofta stressiga vardag. Med hjélp
av egna erfarenheter, forskning och buddhistisk lira ger forfattaren
tips pa meditationsdvningar och forhallningssétt. Hér finns verktyg
och inspiration till att fa in andrum och medvetenhet i livet.

Bli fri fran din riadsla med hjilp av mindfulness (2013)

Av Thich Nhat Hanh

Harmoni och lugn kommer inte av att vi haller tillbaka vara kénslor.
Man maste malmedvetet leva i ett uppmérksamt och medvetet sin-
nestillstand. Endast sa kan vi identifiera smartkillan som ar upphov
till vér riadsla, och avlagsna problemets rot.

Dags att ma bra : bestiim dig for att skapa ett béttre liv (2016)

Av Mats & Susan Billmark

Uppfoljare till boken “Lér dig leva”. En sjédlvhjilpsbok som fokuse-
rar pa de fem viktigaste faktorerna i strédvan mot ett béttre liv. Forfat-
tarna menar att ett storre vilbefinnande kan uppnas genom mindre
stress, mer nérvaro, béttre kommunikation, béttre sjdlvkinsla och
mindre oro. Boken innehaller konkreta 6vningar och praktiska tips.



Hur gor du nér du ror dig? : basal kroppskinnedom for vardag,
friskvard, idrott och rehab (2016)

Av Anna Sannum Karlsson & Wiveca Cederhag

Basal kroppskdnnedom handlar om att utforska och utveckla sitt
rorelse, hallnings- och andningsmdnster genom medveten nérvaro i
rorelse och vila. Detta ger forutsittningar for att fa forbéttrad hallning,
smaértlindring, minskad stress och 6kad sjédlvkénsla och vélméende.

Konsten att leva enkelt : zenméstarens 100 6vningar for ett
lugnare och lyckligare liv (2019)

Av Shunmyo Masuno

Buddistmunken Shunmyo Masuno vénder sig till den splittrade och
stressade nutidménniskan och formedlar lattillgdngligt zens léra. Har
finns konkreta rad sasom att dta vegetariskt, moblera enkelt och att
se pendlingstid som investerad tid. Det finns ocksa 6vningar om inre
forhallningssétt: att kéinna in naturen, inte bekymra sig och att tro pa
sig sjilv.

Lir dig leva : mindre stress — mer néirvaro (2015)

Av Mats & Susan Billmark

Har berittar forfattarna hur viktigt kommunikation ar for att ett for-
héllande ska fungera och att forédndring ar ett maste om man inte ar
tillfreds med sitt liv. P4 ett enkelt och tydligt satt forklarar de varfor
medveten nérvaro i nuet ér nyckeln till ett lugnare, gladare och mer
harmoniskt liv.

Medveten nirvaro: hitta lugnet i livet (2023)

Av Eva Gussarsson

Forfattaren delar hir med sig av sina personliga tankar och erfaren-
heter av att 6va mindfulness. Hon ger forslag pa enkla vningar, bl.
a. kroppsscanning, andningsdvningar och att observera utan att doma
och virdera.



Mer mindfulness i vardagen. 3 CD (2010)

Av Ola Schenstrom

Genom enkla dvningar kan man léra sig att vara mer medveten om sin
tillvaro och léra sig rikta sin uppmérksamhet. Passar alla aldrar.

Mindful body & mind: fyll dit liv med wellness och ny energi (2022)
Av Charlotte Hagelin

Mindful body & mind kan fungera som inspiration for den som vill géra
livsstilsforandringar. Boken ger tips pa hur man kan se pa hélsa ur ett
helhetsperspektiv och gora hilsosamma val inom t. ex. kost, somn och
fysisk aktivitet. Men den betonar ocksé vikten av dynamiskt tdnkande,
medveten andning och att medvetandegora och uttrycka kénslor.

Mindful eating : it bra, ma bra, ga ner i vikt med mindfulness,
compassion och KBT (2016)

Av Asa Palmkron Ragnar & Katarina Lundblad

Mindful eating handlar om att lyssna till sin kropp och forsté vilka behov
den har. Syftet ar att 6ka medvetenheten om sambandet mellan mat och
hélsa och om kopplingen mellan matvanor, tankar, kinslor och impulser.
Att sluta stressa kring mat och bli vin med sin kropp.

Mindful self-compassion : sa bygger du inre styrka och
hallbarhet med sjialvmedk:insla (2019)

Av Kristin Neff & Christopher Germer

Mindful self-compassion (MSC) syftar till att stirka en persons sjalv-
medkénsla. Forfattarna menar att ju mer vi dyker ner i smérta och
lidande med mindfulness och sjdlvmedkénsla, desto mer befrias hjér-
tat. I den hér boken far du savil praktiska Gvningar som tillfdlle till
reflektion, och detta varvas med psykologiska teorier och begrepp.

Mindfulness : 6gonblickens under (2021)

Av Thich Nhat Hanh

En modern klassiker dir konsten att ta makten &ver sina tankar och
att vara nérvarande i nuet star i centrum. Boken beskriver enkla med-
itationer som handlar om att vara medvetet ndrvarande i allt man gor,
oavsett om man leker med sina barn, diskar eller bara dter en apelsin.



Mindfulness for forildrar (2009)

Av Heidi Andersen

Haér ges inspiration och verktyg for att vara i nuet och inte nagon an-
nanstans i tankarna. Genom att reflektera 6ver den egna barndomen
och gora annorlunda kan upprepning av vissa monster undvikas. Vad
det till sist dr fragan om &r att vaga slédppa kontrollen och acceptera
livet som det faktiskt &r.

Mindfulness i hjirnan (omarb. uppl. 2016)

Av Asa Nilsonne

Hir presenteras de senaste ronen om hur det gar till nér hjairnan him-
tar information och om hur denna information ger upphov till tankar,
kanslor och handlingar. Mindfulness ar ett sitt att trina och forma sin
egen hjirna.

Mindfulness i praktiken : en steg for steg guide (2016)

Av Ken A. Verni

Boken vill visa hur man kan applicera mindfulness i den egna tillva-
ron. Har far man ldra sig att bli medveten om sina tankemonster och
med enkla metoder utmana sadana som inte dr konstruktiva. Steg-
for-steg-6vningar for att 6ka vilbefinnandet i vardagen, infor en vik-
tig presentation, ett stort prov eller en fysisk utmaning.

Mindfulness utan flum : att leva med sina kénslor (2020)

Av Asa Nilsonne

Forfattaren ar professor emeritus 1 medicinsk psykologi och har i
flera decennier arbetat med att hjalpa ménniskor vars liv priglats av
lidande 1 olika former. I boken vill hon hjilpa dig att uppticka nya
sétt att forhalla sig till det som gor ont men ocksa hur vi kan bygga
motstandskraft genom att varda véra livsviktiga relationer.



Ma bra nu: mer glidje, mindre stress (2021)

Av Monica van der Pals

Boken vénder sig till den som vill 6va pa att vara i nuet och fa ett
nytt forhallningssatt till sig sjélv, andra och livet i stort. Med ett atta-
veckorsprogram innehallande korta dagliga 6vningar trinas sinnet att
vara hér och nu och kroppen att slappna av. Forfattaren &r legitime-
rad fysioterapeut och mindfulnesslérare.

Nir sjilen far gronska (2017)

Av Eva Robild

Eva Robild beréttar om hur vérdefull naturen och tridgarden har
varit och dr for henne, och hur hon i svara stunder sokt sin tillflykt
till strand och skog. Om hur man kan utdva tradgérdsterapi genom
att skapa och plantera vixter till en egen gron oas, hur yoga, medita-
tion eller en medveten promenad i naturen fyller kroppen med ”grén
medicin”.

Stillhetens styrka : vetenskapen om meditation (2018)

Av Daniel Goleman & Richard J. Davidson

I boken redogor forfattarna for vilka vetenskapligt belagda effekter
som meditation och mindfulness har pa utdvarna. Bland annat att
fokusformagan snabbt forbattras och att stress och inflammation
dédmpas patagligt. De visar hur vi ska gora for att fa ut det vi vill av
meditation och mindfulness samt traffar personer som berattar om
egna erfarenheter.

To see a world in a grain of sand,
and heaven in a wild flower,
Hold infinity in the palm of your hand,
and eternity in an hour.
William Blake



Vart du dn gar dr du dér : leva i nuet — en meditationshandbok
Av Jon Kabat-Zinn (2005)

Forfattaren ger har handledning 1 meditation avsedd att 6ka formagan
att vara niarvarande i nuet. Med hjilp av konkreta rad och inspire-
rande visdomsord visar han viagen in i en varld av stérre medvetenhet
och djupare tillfredsstillelse.

Vem ir det som bestimmer i ditt liv? : om medveten nirvaro
Av Asa Nilsonne (2004)

Fokus 1 boken ligger pa hur vi styr véar koncentration och uppmérk-
samhet. Med hjilp av medveten nédrvaro kan vi na storre sjalvinsikt,
Oka vara valmojligheter och formagan att na vara mal. Manga prak-
tiska tips och rad. Finns dven som ljudbok.

Vila 7: meditation och avslappning. 2 CD
Cd-skivorna innehaller rogivande musik / ljud att lyssna pé och
slappna av till.

Vilolédge : mindfulness och meditation i vardagen (2017)

Av Magnus Fridh

Boken visar hur vi kan gé till viga for att finna ro i stunder av stress
och fa kraft att ta hand om oss sjdlva och varandra. Hér varvas 6v-
ningar och personliga texter med forklarande och foérdjupande avsnitt
som hjilper oss att fa ett mer nirvarande forhallningssétt i vardagen.

Yoga for mindre stress, mer energi & béttre somn (2021)

Av Veronica Jiderlund & Majja Lund

Forfattarna delar i boken med sig av sina erfarenheter av hur vi med
yoga, andning och meditation kan fa en béttre balans i var vardag.
Boken innehaller manga praktiska dvningar.



For barn

Avslappningssagor: sagor som hjilper ditt barn att

slappna av (2021)

Av Helena Kubicek Boye & Laura Di Francesco

I den hir boken finns fem lugna sagor for barn i éldern tre till sex ér.
Sagorna hjélper barnen att slappna av och fa en stunds aterhdmtning i
vardagen. Boken inleds med ett avsnitt till den vuxna, dér beskrivs bl
a hur man kan skapa en bra vilostund och det ges tips pa vilodvningar.

Mindfulness for barn : andas, fokusera och ma bra! (2019)

Av Wynne Kinder

Boken ér skriven sa att barn sjilva kan ldsa den och prova sig fram
med olika Gvningar. For vuxna finns text med forklaringar och tips
pa hur man kan hjélpa barnet pa bista sétt. Férutom dvningar finns
kreativa mindfulnesspyssel och lekar som hjélper barnet att bli nér-
varande i nuet och se skonheten omkring sig i naturen.

Sagoyoga : dvningar for barn i nedvarvning, mindfulness,
meditation och massage (2019)

Av Filippa Odevall, Karin Lundstrom.

Innehaller dvningar for barn i nedvarvning, mindfulness, meditation
och massage. Nedvarvningen genomfors som en yogasaga med 6v-
ningar som &r bdde enkla och mer avancerade. I kapitlet Mindfulness
blir en blomma fokus och hjélper till att trdina uppmérksamheten pa
det som hinder just nu, i stunden, utan att viardera det du upplever.

Varva ner: avslappningssagor for en lugn stund (2021)

Av Susanne Bogren

Genom att géra barn medvetna om sin andning och lira dem att
slappna av ger vi dem en viktig pusselbit for att kunna hantera fram-
tidens utmaningar pa ett sunt sétt. Boken innehéller tolv fantasifulla
avslappningssagor for barn i aldrarna fyra till tio ar och de &r avsedda
for hoglésning.



Tips pa webbsidor:

Mindfulness - for medveten narvaro

Pa Ola Schenstréms hemsida finns aktuell information om kurser,
foreldsningar, artiklar mm.

www.mindfulnesscenter.se

American Mindfulness Research Association
Information om nyheter och forskning kring mindfulness.
http://goamra.org/

1177 Vardguiden

Las mer om vad Mindfulness dr och vilken effekt det kan ha. Har
finns dven 6vningar i mindfulness och sjdlvmedkinsla.
www.1177.se


http://www.mindfulnesscenter.se
http://goamra.org/
http://www.1177.se

I appen Biblio finns ménga e-bdcker och
e-ljudbocker som handlar om mindfulness
och meditation.

bibli o Det ér gratis att lyssna & ldsa, det enda
du behover ar ett lanekonto hos oss pa
Sjukhusbiblioteken.

Denna broschyr med ldstips innehaller ett urval av allt som finns
att 14sa inom detta &mne. Det &r Sjukhusbiblioteken i Varmland
som gjort broschyren och bockerna finns att lana hos oss.
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