Mindfulness - Bevidst naervar

Vi er af natur alle mindfulde fra vi er bgrn - Min sgn, Hans Christian ser alt - en snegl en lille
mariehgne eller, en sten der vaekker hans opmaerksomhed eller en blomst der udsender farve
og duft. Han stopper bevidst op, holder sit fokus, taler om det han ser, er opmaerksom, ikke
dgmmende, med fuld tillid til at den lille snegl gerne vil tages op og maske ogsa vil se ham.
Han bevarer et nysgerrigt blik, som om han ser sneglen pa en ny made og ofte som om han ser
en snegl for fgrste gang.

Teenk blot pa hvornar I sidst har vaeret bevidst naervaerende i noget, feks. i gar, hvor I ankom
og duftede og sa omgivelserne her med fuld bevidsthed eller i en samtale i feks. har haft i dag
eller bevidstheden pa jer selv og jeres krop her til morgen, da i vignede op? Det fgrste i lagde
meerke til imorges, var maske lyden af fuglenes pippen el gedernes bjeelder udenfor vinduet
eller den fuldstaendige stilhed, som kan vaere ganske uvant for mange at veere i kontakt med i
det daglige.

Mindfulness viser igennem forskning at det har indflydelse pa selve hjernen og
hjernestammen. Der er studier hvor man igennem laengere tid har forsket i at behandle stress,
depression, angst og smertelindring. Jeg har selv prgvet at praktisere mindfulness, nar jeg har
haft hovedpine. Jeg benytter stort set ikke panodil og diverse andre smertestillende produkter
mere, da jeg nu har faet en erfaring og praksis med mig, som ggr at jeg kan undga disse
produkter, hvilket jeg nyder stor gleede af og undgar pa den made at belaste min lever og
nyrer.

Mindfulness handler i virkeligheden meget om at komme bedre i kontakt med sig selv og reelt
meerke hvad man har brug for for at trives godt. Kroppen fortzller alt. Er man ked af noget, er
der ogsa en spanding i kroppen et sted, typisk omkring hjerteregionen eller i solar plexus.
Ofte meerker man ogsa gget speending i skuldre og nakke.

Med mindfulness bliver man bedre til at mestre og handtere livsbetingelser, som kan veere
udfordrende.

Man bliver bedre til at koncentrere sig, bedre til at slappe af og give kroppen og sindet hvile.

Meditation og mindfulness haenger sammen. Yoga har tillige en szerlig virkning, da krop og
sind haenger sammen og har vi f.eks. en bekymring, en konflikt eller et indre drama kgrende,
registrerer vi det som fglelser og tanker og marker vi endnu bedre efter, registrerer vores
krop det ogsa. Kroppen registrerer det faktisk fgrst og bliver vi bedre til at lytte til kroppen,
vil vi tidligere kunne stoppe og og undga at lade virkningen fa for stor betydning i vores
bevidsthed og skabe indre kaos og konflikt. Ofte er andedraettet den nemmeste made at
meerke sind sindsstemning pa ved at meaerke efter, hvordan vejtraekningen er og hvor den er.
Er vejrtreekningen hurtig og sidder den i brystet og er sveer at fa ned i maven eller er
vejrtreekningen rolig og dyb og meerker du vejrtreekningen helt nede i din mave?” Prgv bare
selv, at leegge meerke til dit andedrzaet lige nu. Hvor sidder det? Prgv at leegge maerke til hver
indanding og hvad der sker, nar du tager en dyb indanding. Slapper du mere af? Seenker dine
skuldre sig og fgler du dig mere let? Leeg meerke til din udanding, som noget ganske naturligt,



der temmer dine lunger igen og helt per automatik igangsaetter en ny indanding. At lave
andedreaetsgvelser er en stor del af det at praktisere mindfulness, fordi man altid har sit
andedreet hos sig, som et anker og man kan altid vende tilbage til andedraettet med venlighed
og tage nogle dybe vejrtraekninger og man giver pa den made koppen og sindet fornyet energi.
Prgv ogsa at leegge meerke til pausen imellem hver inddnding og hver uddnding. Gode dybe
daglige vejtraekninger og bevidsthed pa vores andedreet, giver en bedre og roligere
vejrtraeekning, og er vores bedste made at fa et lille pusterum p3, nar vi har brug for det. Jeg vil
i lgbet af ugen give Jer nogle gvelser, hvor I far gget bevidsthed pd andedreettet.

Og jeg vil ogsa prgve at lave en lille gvelse med Jer nu:
Pranayama

And ind 2-3-4

Hold vejr 2-3-4

And ud 2-3-4-5-6

Hold vejr 2

And ind 2-3-4

Hold vejr 2-3-4

And ud 2-3-4-5-6 osv.

Principper

Beginners mind

- ser noget pa en ny made - feks. pa min gatur forleden i Tjeereborg hvor jeg bor, hvor jeg
pludselig far gje pa en raekke traeer pa Elmealle, som jeg har passeret sa tid og pludselig far jeg
en helt ny oplevelse, af at leegge maerke barken, til hullerne i trzeet, til den made de star svajer
pa pa en helt anden made, en jeg plejer at se den. Finde det barnlige i selv, som opdager noget
nyt hver gang. Lade sig overraske. Se med et nyt seet briller end dem man er vant til at have
pa. Eller i en relation - I kender det selv, hun er sjov eller han er altid sddan.

Ikke bedgmmelse - Ikke dgmme eller bedgmme

Forholder sig bevidst til noget uden at bedgmme eller dgmme, men forholde sig rent til det
man ser og pa den mdade ogsa til de fglelser og tanker der kommer, for de tager os ofte med i
en retning som ggr at vi traekker os selv ind i et drama. Mgde verden mere neutralt. Prgv feks
at se dig selv i spejlet naeste gang og se pa dig selv helt dbent og uden bedgmmelse.

Accept

Acceptere tingenes tilstand. Fuld accept pa alt som er. Giver en fantastisk rummelighed til
bedre at kunne handle mere hensigtsmaessigt. Vi bruger ofte maengder af ressourcer pa at
fokusere pa fejl og mangler vi ser omkring os, som vi gerne vil fikse her og nu og nogle kan vi
ikke fikse. Ved at acceptere end problemstilling, bliver den ikke vigtig for os leengere og lgser
ofte sig selv

At give slip
Give slip pa fglelser eller gamle overbevisninger. Eksempel: Jeg er darlig til at tackle kritik fra
andre uden at blive saret.



Ny overbevisning: Nar jeg modtager kritik, tager jeg det som feedback, der far mig til at blive
klogere pa mig selv og vokse.

Ikke ambition

Handler ikke om at droppe mal og forventninger. Det handler mere om at tingene ikke altid
gar som vi har forventet. Sjeeldent gar et liv som man har forventet, sd det er egentlig mere det
at give slip pa veerdiladningen.

Aversion og tiltreekning

Bevidstheden om at sindet ofte treekker mig i en bestemt retning. Fglelser, tanker. Ved bevidst
naervaer bliver man bedre til at slappe af og forholde sig mere hensigtsmaessigt iforhold til det
der opstar. Tilstande fra en anden - fglelser, hvis der feks. er en som er vred eller ked af det,
sa ved man fra forskning igennem spejlneuroner, at hjernen afspejler indre tilstande hos den
anden, sd andre kan laese vores tilstand ogsa selvom vi prgver at skulde. Vores indre
kommentar kommer hele tiden. Og nar det mig selv selv, der kender os selv sa godt, sa ma de
tanker der kommer, jo veere sande og det er langt fra tilfaeldet. Vores indre kommentator kan
vi veaere bevidst om og pa den made undga at traekke vores fglelser og adfzerd i en bestemt
retning.

Talmodighed

Det vigtigste princip, hvis vi overhovedet skal kunne flytte os som mennesker. Vi kan ikke
forcere en udvikling. Talmodighed, nar man feks. sidder i en kg pa motorvejen. Vende det
noget nyt. Taknemmelighed ved at fa dette rum til at hvile i trafikken og lade tingene opsta og
have tillid til at situationen lgser sig. Have tillid til at de bekymringer jeg altid har haft
alligevel aldrig bliver til noget.

Tillid
* Tillid til mig selv; jeg ved at jeg altid ggr mit bedste med de evner og den indsigt jeg har
* Tillid til en hgjere magt; Jeg ved at der findes noget der er stgrre end mig, der sgrger
for at de jeg ikke er herre over bare sker. Jeg ved af erfaring at denne hgjere magt indtil
videre har fgrt mig hvortil jeg er i dag og jeg har tillid til at den hgjere magt ogsa vil
fare mig trygt og sikkert ind i fremtiden.
¢ Tillid til mine omgivelser

Principperne er et supplement til de meditative gvelser, der er hele grundtreeningen i
mindfulness.

Meditation er nemmest at starte med, med en kropsafspaending, som jeg keerligt guider Jer
igennem.

Afspaending (kropsscanning)



