Mindfulness effektivt mot angest och depression

Allt fler dter antidepressiva mediciner, men det finns alternativ som kan fungera minst lika bra, till
exempel mindfulness. Det visar bland annat en ny brittisk studie. Och just mindfulness har
véirdcentralen Laxen i Angelholm i 6ver tre ir med framging anvint sig av for att bland annat
behandla depression. En som gatt en mindfulnesskurs dar 4r Agneta som efter ar av angest och
depression numera kinner sig friskare dn nagonsin tack vare behandlingsformen.

— Jag lirde mig att sldppa taget, det har jag inte kunnat géra innan. Jag har inte haft de verktyg jag
hade behovt for att kunna kidnna mig trygg, men det har jag fatt lira mig pa kursen, siger hon.

Agneta som egentligen heter nagot annat hade gatt manga ar med depression och angest, och
hade genom aren provat olika antidepressiva mediciner utan att hitta nagot som verkligen hjalpte.
Men efter kursen i mindfulness beh6ver hon knappt nagon medicin alls idag.

— Jag och min lidkare har kommit fram till att de dr pa utsittning. Sa jag ar nere pa knappt nagot
alls och har aldrig matt sa bra, sager hon.

Under alla ar hon gick pa antidepressiva hade hon dessutom flera biverkningar, och Agneta hade
slutat tro pa att hon skulle lyckas hitta ndgot som verkligen skulle fd henne att ma bra, men sa
toreslog hennes likare att hon skulle testa den hir behandlingsformen, vilket hon ir glad att hon
gjorde, idag slipper hon biverkningarna fran den antidepressiva medicinen.

— Jag hade kraftig huvudvirk, nasblod, ja jag var som en zoombie, varken glad eller ledsen.

De senaste drens hjirnforskning kring mindfulness visar pa en mingd positiva effekter pa den
minskliga hjarnan. Ett flertal forskningsrapporter visar bland annat att mindfulnesstrining ger
minskad stress och minskad oro. Men att mindfulness inter anvinds som behandlingsform i lika
stor utstrickning som antidepressiva skrivs ut forklarar Birgitta Paemius, psykolog och
mindfulnessinstruktor pa vardcentralen Laxen i Angelholm sa hir:

— Oftast vill manniskor ha quick fixes idag. Snabba ryck! Det fir man oftast med mediciner, dven
om man far biverkningar. Det far man inte med Mindfulness, det r en trining. Det ir inte en
quick fix, siger hon.

Behandlingen stricker sig 6ver 8 tillfallen dar patienten far lira sig att acceptera det man inte kan
indra pa och fokusera pa det man kan paverka. Men behandlingen slutar inte efter dessa 8
tillfillen utan patienten far 6vningar med sig hem och tanken ér att man ska fortsitta med dem pa
egenhand.

— Jag har haft nytta av det och tog kursen till mig. Jag lever fortfarande med den, siger Agneta.
Agneta tycker det dr viktigt att lyfta fragor som ror psykisk ohilsa eftersom det for méanga ar ett
kinsligt amne — Det 4r manga som ar vildigt tysta, och inte vill beritta. Det finns en skam 6ver

att inte ma bra, sager hon.
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