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Hvad er meningen med mindfulness?

Meningen med mindfulness er at vi far mere liv ind i vores
liv:

Ved at vi bliver mere naervaerende i det nu hvor vi befinder
0s, i stedet for at veere at helt andet sted i vores tanker:

| fremtiden med planlaegning, bekymringer eller forestillinger

eller i fortiden med repetitioner af tanker om ting der burde
veere gaet anderledes eller ting vi fortryder eller oplevelser
og falelser vi har haft.

Vi har 60.000 tanker om dagen — det meste af det er
genbrug.



Introduktion

- Vi har alle vaeret mindfulde som bgrn

- Alt hvad der kraeves er din villighed til at vaere med dig

selv.
Bevidsthed
Opmaerksomh

,“

Arvagenhed




Mindfulness er evidens baseret

- Mindfulness bruges i dag pa hospitaler og smerteklinikker
| forhold til kraeftbehandling, og i forhold til behandling af

stress, angst og depression.

- Mindfulness kan ggre det nemmere for dig at:

- Finde hvile og ro,
- Meerke dig selv og dine behov
- Fa fornyet energi



Mindfulness og hjernen

Det er pavist at hjernen pavirkes pa blandt andet falgende
omrader:

Venstre side af preefrontale cortex vokser. Denne del af hjernen har
med gleede nysgerrighed og kreativitet at gagre

Hjernebarken bliver tykkere, hvilket medfarer en forbedret evne til
opmaerksomhed, planlaegning og teenkning samt bedre samarbejde
mellem hgjre og venstre hjernehalvdel

Hippocampus vokser. Hippocampus har med vores evne til at
berolige os selv og med vores hukommelse at gare. (Den skrumper
ved langvarig stress pavirkning)

Insula styrkes nar man treener sin opmaerksomhed pa at maerke
kroppen. Insula har med venlighed, medfglelse og omsorg at gare.



De fire udviklingstrin

- At treene opmeaerksomhed | nuet
- At leere at vi ikke er vores fglelser eller tanker

- At skabe stgrre medfalelse med os selv og
verden omkKring os

- At forbinde sig med helheden



Mindfulness principper

1. Beginners mind.

Handler om at se verden med et abent sind, uden at tro
man kender det der mgder en, selv om man har set noget
der lignede far.

| stedet for at lukke af for det vi sanser fordi vi tror vi kender
det vi mgder pa forhand, kan denne abne indstilling give os
nye indsigter og forstaelse af omverdenen.

Sans verden som sansede du det der er foran dig for fgrste
gang. (en rosin for eksempel).



Mindfulness principper

2. lkke bedgmmelse.

Handler om at se verden uden at vurdere om det er godt
eller skidt, og forholde sig abent nysgerrigt. Holder du
vurderingen tilbage kan du se flere nuancer, detaljer og
sammensatte indtryk.

Det geelder ogsa de faglelser og tanker vi har, som man
maske kunne gnske var anderledes. Registrer dem blot
med venlighed — anerkend at de er der, og lad dem veere,
uden at fordgmme dem eller sla dig selv i hovedet med at
du har det som du har det.



Mindfulness principper

3. Accept.

Accept handler om at rumme eller anerkende det som er
her og nu.

Accept handler ikke om at resignere og opgive eller om at
billige eller sige god for noget — her handler det blot om at
anerkende at noget er som det er.

Hvis noget opleves som frustrerende, kan det hjeelpe at
sige: "Jeg ville gnske det var anderledes, men det er det
ikke, det er som det er”.

All frustration opstar i mellemrummet mellem det som er og
sadan som vi syntes det burde veere.



Mindfulness principper

4. At give slip.

At give sip handler om at give slip pa vores fastlaste ideer.
|deer om hvordan andre er, hvordan vi selv er.

Det er ogsa at give slip pa at ting skal forega pa bestemte
mader for at veere gode nok.

Nar vi giver slip, kan vi bedre mgde andre og os selv med
nysgerrighed, venlighed og abenhed.

Vi kan bedre abne os for det som er.



Mindfulness principper

5. Ikke ambition.

Ikke ambition er en invitation til at slippe vores egne krav til
hvad vi vil opna i livet.

Det er vigtigere at gare sig klart hvilken kvalitet, vi ansker
at have i vores liv og forholde os abne for hvilket konkret
udtryk dette matte fa.

Krav til hvilket bestemt job, bolig, keereste mm. vi vil have,
kan blokere for lade sig bevaege af livets strgm.

Vi kan gve os, ggre os umage, men vi kan ikke vide hvilken
vind der griber vores sejl.



Mindfulness principper

6. Talmodighed.

Talmodighed til at det tager den tid det tager at ga ad de
veje vi gar. Talmodighed med processen. F. eks nar du
gver dig | at veere bevidst naervaerende.

Nogle gange kommer vi ud af vores komfortzone nar vi
gver 0s i noget nyt og ukendt, - for at komme i dybden af
noget nyt, er det vigtigt at vi mgder det nye som vi vil laere
eller begribe med talmodighed og venlighed overfor os selv.



Mindfulness principper

7. Tillid

Tillid til at vi sanser det vi sanser, maerker det vi maerker
styrker os i forhold til at sta fast med god jordforbindelse
nar andres ideer om hvad der er rigtigt eller forkert kan
blaese os omkuld. Pa den made er tillid med til at ggre det
nemmere at maerke hvad der er sandt for os.

Tillid er vores bedste modtraek til bekymringer. Tillid hjaelper
os til at m@de det der er med ro i sindet.

Tillid til at alting nok skal ga, hjeelper os til at veere her og
nu.



Meditationer

- Kropsscanning
- Naervaer med andedraettet

- Betragteren der iagttager tanker og falelser der driver
forbi

- Treeet

- Tillid til vinden der fylder sejlet.
- Gaende meditation

- Keerlighedsmeditation

Laer meditation med denne meditationsguide:
http://www.tidtilro.dk/guide-til-meditation



Andedraetsgvelse, kan bruges til at skabe
ro, for eksempel forud for sgvn:

Teel inde | hovedet medens du traekke vejret.

Traek vejretind -2 -3 -4
Hold vejret — 2- 3- 4

Pust ud — 2- 3-4- 5-6
Hold — 2

Treek ind — 2- 3- 4

Fortsaet sa laenge det giver dig ro




10 gode rad for at skabe mere ro i dit liv.

Geelder bade for sansesteerke og hvis du har tendens il at fa stress.

Y2 times alenetid om dagen

Pause hver time

1 times pause efter arbejde

Regelmaessig dagnrytme (kost, motion, aktivitet/hvile)
Undga at arbejde efter kl 20

Daglig bevaegelse i naturen

Holde fri i weekenden

Arbejde med noget som giver mening for dig
Vedligehold og pas pa dine neere relationer

10. Skab gode omgivelser for dig selv
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Laes Lisbeths 20 gode rad mod stress:
http://www.tidtilro.dk/20-gode-raad-mod-stress






