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Laes teksten med naervaer

Tak for din interesse for mindfulness i naturen.

Jeg vil gerne invitere dig til at laese bogen mindfuldt - eller med naervaer kan vi
ogsa kalde det. Nar du leeser bogen med ro, dbenhed og naerveer, sa kan
indholdet synke roligt til bunds i dig.

Du kan bruge grundholdningerne i mindfulness til at laese med ro, abenhed og
naerveaer. Men fgrst skal du kende de 7 grundholdninger.

Den fgrste grundholdning handler om ikke at dgmme. Sa nar du laeser bogen,
kan du prgve at sla dine demmende tanker fra og laese med et abent og
nysgerrigt sind. Undga isaer at dgmme dig selv, hvis du glemmer det du lige har
lest, eller hvis du f.eks. kommer i tanke om noget, som du kunne have gjort
bedre i fortiden. Fortiden kan du alligevel ikke a&ndre.

Den anden grundholdning i mindfulness handler om ikke at straebe. S3 nar du
laeser, skal du ikke streebe efter at laese det hele pa en gang og derefter kunne
huske det hele udenad. Du skal heller ikke straebe efter at laegge hele dit livom
fra dag et.

Den tredje grundholdning er accept, og handler om hvordan du kan acceptere
dig selv og andre mennesker. Accept af dit liv, din alder og din krop. Accept kan
du treene ved at acceptere nuet som det er lige nu, mens du laeser.

Den fjerde grundholdning er tillid. Det kan vaere tillid til dig selv og din krop.
Og tillid til at det nok skal ga dig godt. Det kan ogsa veere tillid til, at andre vil
dig det bedste. Og tillid til at du far noget godt ud af denne tekst.

Den femte grundholdning er abent sind. Og ligesom et barn kan du nysgerrigt
laese teksten, som er det f@grste gang, du hgrer om de tanker. Laese med en
aben holdning til at det kan forvandle din made at taeenke og leve pa.

Den sjette grundholdning hedder tadlmodighed. Sa prgv at laesse teksten med
ro og talmodighed. Det tager tid at lzese og forsta nyt, sa laes talmodigt.

Den syvende og sidste grundholdning kalder vi at give slip. Og du kan starte
med at give slip pa, at du skal kunne de 7 grundholdninger udenad. Det kan de
feerreste efter at have leest dem en enkelt gang. Desuden gentager og uddyber
jeg grundholdningerne senere i teksten.

God forngjelse!
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Terapi i naturen

Naturen har en positiv pavirkning af vores sind, sa vi bliver mere rolige og
bedre til at lytte indad, bare ved at vaere i naturen. Og det er rigtig godt til at
minimere stress, angst, depression og andre psykiske ubalancer.

Laeger i Norge, Sverige, Storbritannien, USA, og sikkert ogsa flere lande,
udskriver recepter pa natur. Men vi behgver ikke at fa en recept for at ga ud i
naturen. Vi kan bare ggre det @).

Uanset hvordan du har det, er naturen altid et godt sted at ga hen for at
forebygge eller minimere stress, angst, depression, sgvnproblemer eller andre
udfordringer.

Styrken i naturen

Du kender det sikkert fra dig selv, hvis du gar en lang tur i en skov. Det er svaert
at holde mismodet nede pa en skovtur, for hele tiden bliver du inviteret til at
veere naervaerende, i forhold til hvor du gar. Du bemaerker, om det blaeser eller
regner, om vejen er vad og fyldt med vandpytter, om der er en flot udsigt, om
solen skinner, eller maske ser du et dyr eller en fugl. Hele tiden bliver dine
grublerier forstyrret. Og netop naturens “forstyrrelser” er med til at bringe dig
tilbage til nuet. Og det er godt, for du kan alligevel sjeeldent taenke dig til en
Igsning pa dine problemer eller udfordringer i livet. Tveertimod viser det sig
ofte, at nar vi forsgger at teenke og gruble os til Igsninger, bliver vi mere triste
og rastlgse. For livet skal leves forlaens og forstas bagleens, som Sgren
Kirkegaard engang skrev.

Det er ikke sa vigtigt om du gar, ser pa fugle, cykler eller ror i kajak i naturen,
men det er vigtigt, at du er i naturen pa en nysgerrig og sansende made, hvor
du bevaeger dig og oplever vejrets omskiftelighed.
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Du er selv natur

Naturen er fantastisk med utallige dyr, fugle, insekter, plantearter og
mikroskopiske organismer, der indgar i symbiotiske forhold. Men du er ogsa
selv en fantastisk organisme og en del af den forunderlige natur. Du indgar i et
kredslgb med naturen pa mange mader. Det samme vand Igber igennem dig,
som ogsa lgber igennem sger, skyer og alt andet levende. Og luften, som du
indander, indeholder ilt fra planterne, som du bruger og udander i stedet luft
med mere CO2, som planterne sa bruger. Du indgar i naturens kredslgb, og
ligesom du sikkert vaerdsaetter naturen udenfor dig, kan du ogsa traene i at
vaerdsaette naturen i din fantastiske krop. Nar du veerdseetter din krop, bliver
du automatisk ogsa mere glad og mere rank i kroppen, hvilket starter en
positiv cirkel, sa din krop bliver endnu mere frisk og sund.

At veere i naturen ggr os sunde

Maske har du oplevet, at nar du er ude i naturen, falder du automatisk mere
til ro. Glemmer problemer og oplever mindre stress. Det er ikke tilfeldigt, for
de, der opholder sig meget i naturen, har et bedre helbred end dem, der
sjeeldent kommer der. Det har forskere, fra Syddansk Universitet, Skov og
Landskab og Statens Institut for Folkesundhed, dokumenteret i rapporten
“Folkesundhed og brug af grenne omrader i Danmark”. | undersggelsen har
de ogsa taget hgjde for, at det ofte er de rigeste, der har rad til at kpbe bolig
teet ved naturen.

Forskerne kom frem til at jo naermere vi bor pa naturen jo mere bruger vi den.
De paviser, at de der bor mindre end 300 meter fra grenne omrader, har en
bedre sundhed sammenlignet med dem, der bor lengere vaek.

De der bor tzet pa natur
1. Har mindre stress
Er mere fysisk aktive
Er tyndere
Oplever faerre smerter
Oplever faerre psykiske problemer
Har det bedre socialt

o vk wnN

Grunden til, at natur ggr os mere sunde og raske er, at hjernen slapper af her.
Hjernen kan fa en pause fra tankemylderet og i stedet opsuge en bred vifte af
spontane sanseindtryk. Nar vi bruger flere sanser samtidigt og ufokuseret,
bliver vi automatisk mere naervaerende og til stede i nuet. Nar vi arbejder,
bruger vi derimod ofte vores sanser fokuseret pa den samme ting i lang tid
som f.eks. en skaerm.
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Udebgrn er mindre syge

Et sted vi ogsa kan se at udeliv er sundt og med til at begraense sygdomme er
ved at sammenligne antal sygedage hos bgrn, i skovbgrnehave med bgrn i en
“normal” bgrnehave. Bgrn i skovbgrnehaver er mindre syge end bgrn i
barnehaver, hvor de er meget indendgrs. Nar bgrnene er ude, far de en renere
luft uden st@v og virus fra andre. Desuden er der mindre larm, faerre digitale
skaerme, og de falder automatisk mere til ro og har feerre konflikter.

Vi saetter pris pa naturen

Danskere saetter stor pris pa at vaere i naturen. Og udviklingen gar heldigvis
mod at vi bruger naturen mere for hvert ar. Flere Igber, cykler, ror osv., men
stadig er der plads til mange flere i naturen.

Fakta om danskernes friluftsliv og sundhed

75 % oplever, at friluftsliv gger deres livskvalitet

80 % oplever, at friluftsliv forbedrer deres fysiske form og helbred
84 % oplever, at friluftsliv gger deres psykiske velvaere og humer
Kilde: Danskernes Friluftsliv, Friluftsradet 2017

Hvad er naturterapi?

Terapi betyder behandling — sa naturterapi er blot en behandling, der foregar i
naturen. Og at vaere i naturen, hvor du sanser og oplever er ren terapi i sig selv.
Du bliver nemlig automatisk mere naervaerende, nar du lytter til vandets
klukken i en a eller fglger en fugl med gjnene. Sa nar du er i naturen, kommer
du automatisk i en mere rolig og meditativ stemning. Men det er ogsa en rigtig
god ide at kombinere ture i naturen med terapeutiske samtaler, mindfulness
og sansegvelser, hvis malet er at blive bedre til at finde din indre ro. Og
ligesom du kan komme i fysisk form ved at motionere, kan du ogsa forbedre
din form mentalt ved at bruge terapi i naturen.

Mindfulness og naturen arbejder sammen

Bade mindfulness og naturen har positive og dokumenterede effekter i forhold
til psykiske lidelser. Uanset om du har udfordringer i forhold til stress, angst,
sgvn, eller depression er bade mindfulness og naturen gode til at hjelpe os
med at veere til stede i nuet, sa vi far det bedre psykisk. Kombination af
mindfulness og naturen er derfor perfekt til at skabe mere ro, harmoni og
naervaer.

Vejret er altid godt

Vejret er altid godt for uanset om det blzeser, regner eller solen skinner, far
du fokus pa vejret, nar du er ude i det. Det far dig til at glemme dine tanker om
fortidens konflikter, og bekymringer for fremtiden, sa du kan veere roligt til
stede i nutiden.

Landmanden vil gerne have regn, ejerne af vindmeller vil gerne have vind og
andre vil have sol osv. Men vejret er altid perfekt til at skabe ro, for uanset
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hvordan vejret er, har naturen en fantastisk evne til at fa os til at glemme
fortid og fremtid og bare vaere i nuet. Og at vaere i nuet er godt til at bringe os
i balance og hjem i os selv.

Vejret er iseer godt nar...

...det regner for sd kan du lzere at regn bare er harmlgst vand
...det er koldt for sa kan du laere at passe pa dig selv med varmt tgj
...det sner for sa kan du laere om uskyld, blgdhed og sarbarhed
...det stormer for sa kan du traene pa at finde din indre ro

...du har modvind |for sa kan du traene din viljekraft og fa flere kraefter

...vejret skifter for sa kan du lzere at alting forandrer sig hele tiden

...solen smiler for sa oplever du at livet er enkelt og godt

Sa det er er en invitation til at komme ud i den fantastiske natur, som du er en
del af. Den venter talmodigt pa dig - uanset hvordan vejret er.

Derfor gor naturen os godt

Lyset i naturen er ofte 20 gange hgjere udendgrs end indendgrs. Lyset er ikke
sa steerkt i den mgrke vintertid, og det er en grund til, at mange oplever
vinterdepressioner, hvor deres humer daler.

Vi ved at lys er med til at mindske stress og depression i sa stort et omfang, at
mange bruger kunstigt lys i behandling mod depression. Lys maler vi i Lux, og
pa en almindelig dag i november er der ca. 300 lux indendgrs. En typisk kunstig
lyskilde til behandling mod depression giver ca. 10.000 lux, nar du eri en
afstand af ca. 25 cm fra lampen. Men selv hvis det er overskyet, kan der vaere
op til 6000 lux udendgrs i november. Szerlig midt pa dagen, hvor solen star
hgjest, kan det vaere rigtig godt for din sundhed og velvaere, hvis du bare er
ude i en halv time — ogsa selv om det er vinter.

Nar du er ude og modtager dagslys, kommer din dag- og dggnrytme ogsa mere
i balance, sa du sover bedre. Desuden danner sommersolens lys vigtige D-
vitaminer i din hud.

Synet far ogsa en pause i naturen. Hvis du sidder bag en skaerm eller i en bil,
fokuserer du ensidigt hele tiden. | naturen kan du frit lade blikket glide hen
hvor det har lyst, uden at miste noget eller opleve fare ved det.

At se pa grgonne planter har ogsa en positiv effekt pa os. Patienter pa sygehuse,
med udsigt til grgnne planter gennem deres vinduer, bliver hurtigere raske og
7
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udskrevet igen, end patienter der har udsigt til en mur. Det viser megen
forskning, blandt andet fra Roger Ulrich i Pennsylvania som den fgrste paviste
det allerede i 1984.

Lyde i naturen er mere blgde og sendrer sig hele tiden modsat
menneskeskabte lyde som en motor med en konstant st@j. Specielt lyden af
vand, f.eks. fra en rislende bak eller bglger der dovent glider ind pa stranden,
har en beroligende effekt.

Luften i naturen er ogsa mere ren udenfor end indendgrs. Hvis du gar fra
centrum af en by og ud i en skov, kan du fglge hvordan der kommer mere og
mere mos pa traeerne. Det er fordi mosset har sveert ved at leve i forurenet luft
— ligesom os mennesker.

Mange oplever ogsa en trang til at traeekke vejret dybt ned i lungerne, nar de
star i en smuk natur med frisk luft omkring sig.

Kroppen er ofte fastlast pa en stol, i en bil, pa jobbet eller foran en skaerm, nar
vi er indendgrs. Nar vi derimod er udendgrs i naturen, beveaeger vi kroppen
mere, og ogsa mere varieret. Vi oplever bakker, der gar op og ned, ujeevnt
underlag og maske en temperatur der ggr det ngdvendigt at beveege sig for at
holde varmen.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/6143402/
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Seks principper for naturoplevelser

Hvis dit mal er at opna mere naervaer og ro, er det ikke ligegyldigt, hvordan du
er i naturen. Du skal gerne have god tid og vaere i en varieret og vild natur
uden stgj. Hvis du ogsa t@r vaere nysgerrig og bruge alle dine sanser, er det helt
optimalt. Her er seks principper for at vaere i naturen pa en made, der skaber
ro og naerveer.

1. Giv tid — og lad de sidste blive de fgrste

Du kan bruge naturen til at konkurrere pa at komme f@rst nar du Igber, cykler
eller ror. Men hvis din intention er at skabe mere naerveer og ro, er det bedre
at konkurrere om at komme sidst fremfor f@rst. Nar vi gar, ror, cykler eller kgrer
bil langsomt, bliver vi mere rolige, sa er malet med en tur at komme ned i
tempo og finde mere indre ro, sa szt farten ned.

| de fleste grupper, hvor jeg har roet kajak eller Igbet, opstar der pa et
tidspunkt uenighed om tempoet. Nogle vil hurtigere frem end andre, selvom vi
jo egentlig ikke skal na noget. Selv om vi alle hgrer til gruppen af glade
amatgrer uden chance for nogensinde at komme fgrst i en konkurrence, bliver
de forreste tit treette af at vente pa de bagerste. De venter ofte utalmodigt,
indtil de bagerste endelig har maset sig frem til dem. Derefter szetter de alle
deres sammensparede kraefter ind pa igen at give de andre kglvand eller
baghjul...

Sa hvordan kommer vi til at fglges ad? Det kan vi ggre ved, at de hurtige en
gang imellem vender rundt og Igber, cykler eller ror bagom de sidste og pa den
made kommer bagerst. Prgv selv at praktisere det og foresla det ogsa til andre,
nar der er brug for det. Det skaber en rigtig god stemning.

2. Veelg varieret og vild natur

En plante i vinduet er bedre end ingen plante. Men en altan fyldt med planter
er bedre end en enkelt plante i vinduet. Og en hel have er bedre end en altan.
Sadan kan vi blive ved, og pa den made komme frem til, at en vild og varieret
natur, med mange dyr og fugle og uden andre lyde end naturens egne, er
bedst til at skabe ro. Og det bliver kun bedre, hvis der ogsa er vand og en
kulturhistorisk perle som en vandmglle eller en klosterruin. Men vores
holdning til naturen er ofte vigtigere, end hvordan naturen rent faktisk er, sa
husk altid at glaede dig over naturen - som den er - hvor du er.

3. Vaer nysgerrighed

Vi kan lzere meget af bgrns tilgang til naturen. De er nysgerrige og giver sig ofte
tid til at stoppe op og undersgge det, som de mgder pa deres vej. Maske er det
allerfgrste gang, de ser en mariehgne, men selvom de har set mariehgns far,
kan de sagtens se leenge og interesseret pa en ny mariehgne —som var det
allerfgrste gang.
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Baérn bruger alle deres sanser til at undersgge ting i naturen. De ser pa en
genstand fra alle vinkler, lytter, rgrer, fgler, dufter og iseer mindre bgrn vil ogsa
gerne smage pa naturen. Og sa er de herligt ligeglade med, hvad andre taenker.
Sa prgv at give dig selv lov til at opleve som et barn igen. Undersgg nysgerrigt
alt hvad du ser pa din vej, som var du en undrende forsker, der oplever det for
allerfgrste gang.

4. Veer stille

Vi kan fint vaere sammen og have en god stemning, uden at vi behgver at
snakke. Det kan veaere hyggeligt og godt at snakke sammen om Igst og fast
under en tur i naturen, men hvis snakken gar hele tiden, kan det ogsa
forhindre dig i at opleve naturen intenst. Som gvelse kan du prgve at lsegge
meerke til forskellen mellem at veere i stilhed i naturen, i forhold til nar snakken
gar.

Du kan ogsa prgve i en periode at opfordre til kun at snakke om det, der sker
lige nu. Det vil sige, at | dropper alle historier fra fortiden, om hvad der er sket
pa arbejdet, i familien og andre steder i jeres liv. Samtidig dropper | alle jeres
projekter for fremtiden. Sa kan | kun snakke om det i oplever i nuet som

f.eks. naturoplevelser. Pa den made er der stadig mulighed for at fortalle det,
hvis du ser en Isfugl, havgrn eller andet spsendende.

5. Kom taet pa

Nar du er i naturen, gaeelder det om at komme sa teet pa som muligt, for jo
teettere du er, desto mere oplever du. Kgrer du f.eks. i bil gennem en skov, er
der stor afstand til traeerne. Cykler du derimod igennem skoven, bliver
afstanden mindre, men der er stadig stgrre afstand, end hvis du gar. Og nar du
gar, er der ogsa stgrre chance for, at du tager et blad eller andet fra naturen i
handen og maerker pa det, dufter til det eller smager pa det, sa du pa den
made kommer helt teet pa det.

6. Laer naturen at kende

Jo mere du kender naturen, jo mere spaendende er det ogsa at komme i
naturen. Hver gang du kan genkende en fugl, en blomst, et tre eller en
vandnymfe, bliver du mere forbundethed til naturen.

De mennesker vi kender, holder vi ofte mere af og drager mere omsorg for end
dem vi ikke kender. Pa samme made er det med naturen, sa nar vi ser affald i
naturen, er der st@grre chance for at vi samler det op, hvis det er et sted vi ofte
kommer. Nar vi kender naturen godt, er der ogsa stgrre chance for, at vi
engagerer os i klima- og miljgspgrgsmal.

10
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Sanserne i naturen

Hvis du vil prgve at lege lidt med nogle meditative teknikker, kan du lave
sansegvelser i naturen. Sansegvelser er en enkel made til at komme i en mere
meditativ stemning pa en enkel og afslappet made. Nar du fokuserer pa en af
dine sanser, og f.eks. hele tiden er opmaerksom pa hvad du hgrer, bliver du
automatisk mere naervaerende til stede i nuet.

Og ved at bruge dine syv sanser kan du traeene dem til at blive endnu skarpere.
Det er praecis det der sker, nar den blinde far en super skarp hgrelse, eller den
dgve far et skarpt blik.

Synssansen kan du f.eks. treene ved at veelge et punkt langt veek. Prgv at ga,
svemme eller ro i dit eget rolige tempo mod fokuspunktet, samtidig med at du
forsgger at undga at slippe det af syne. Det er svaerere, end du tror.

H@resansen er ogsa god at bruge til at komme i en meditativ tilstand. Find et
roligt sted hvor du kan ligge i fred. Luk dine gjne for pa den made at flytte
fokus fra det du ser, til det du hgrer. Acceptér nu alle lyde uden at dgmme
nogle lyde som forkerte, eller nogle der ikke ma vaere der. Kan du hgre biler
eller andre lyde fra mennesker, sa prgv ogsa at acceptere de lyde. De lyde du
ikke vil acceptere, er nemlig ofte de lyde som du hgrer. Sa hvis du virkelig ikke
vil hgre din nabo sla grees, er det praecis hvad du hgrer.

Er | en gruppe i naturen, kan du guide de andre til at lukke deres gjne og
skiftevis fokusere pa lyde fra fugle, vand, vind eller andre lyde. Til sidst kan du
bede alle om at dbne deres gjne igen, og se med helt nye og friske gjne pa,
hvilket fantastisk sted de befinder sig pa.

Lugtesansen er en sans, som du til daglig maske ikke taenker sa meget pa, men
alligevel har den stor betydning. F.eks. bruger vi lugtesansen som hjzlp til at
finde frem til en partner, som har de gener, der matcher vores egne i forhold til
at fa sunde og steerke bgrn sammen. Du kan prgve at finde ting i naturen der
dufter, f.eks. blade som du nulrer med fingrene.

Fglesansen kan du bruge til at fgle pa vand, sten, planter eller andet i naturen.
Er du pa vandet i en kajak eller kano, kan du f.eks. bringe fokus pa fglesansen
ved at ro med dine hander. Vi husker ofte fgleoplevelser meget lengere end
andre oplevelser. Mange voksne har f.eks. stadig en tydelig erindring om, hvem
der rgrte dem fysisk som barn. Ved hjaelp af fglesansen kan vi ogsa komme taet
pa hinanden, nar vi mgder eller siger farvel til hinanden. Mange har en tydelig
erfaring med hvem i deres omgangskreds der blot nikker eller giver hand, og
hvem der tgr give en god krammer. Fglesansen er pa den made tzet knyttet til
vores fglelser.

Smagssansen kan du bruge til at smage pa spiselige ting, du finder i naturen.
Det kan vaere nyudsprungne blade fra traeer, brombaer eller urter. Uanset hvad
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vi spiser i naturen, smager det altid bedre end hjemme, sa derfor kan det ogsa
vaere en god ide at tage din mad med ud i naturen.

Kropssansen holder konstant hjernen opdateret om placeringen af de
forskellige dele af din krop. Ved at ga rundt i naturens ujaevne terraen traener
du automatisk kropssansen.

Balancesansen kan du f.eks. lege med ved at holde balancen pa et ben og
bruge det andet ben til at tegne cirkler med. Du kan ogsa treene i at balancere
pa treestammer eller andet i naturen. Og hvis du star pa et SUP-board, treener
du ogsa helt automatisk balancen.

Du kan selv lege med at finde pa flere mader til at bruge dine sanser pa i
naturen. Ved at traene dine sanser udvikler du dem og kommer samtidig mere
til stede i nuet, hvor end du er.

Nar vi bruger vores sanser, bliver vi automatisk mere narvaerende.
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Intro til mindfulness

Mindfulness stammer fra en mere end tusind ars buddhistisk tradition med
blandt andet at meditere. Den moderne form for mindfulness, som vi kender,
er renset for religion, sa alle kan praktisere den uanset religigse tilhgrsforhold.

Meditation

Meditation betyder pa tibetansk at blive fortrolig med dit eget sinds natur.
Forestil dig at dit sind er en ven, som du lzerer bedre og bedre at kende.
Forskellen mellem meditation og anden social udveksling er, at den ven du
lerer bedre at kende er dig selv.

Meditation er en enkel gvelse i at hvile i sindets naturlige tilstand af nzerveer og
give dig selv plads til at vaere til stede med de tanker og fglelser der viser sig.
Du kan ikke standse eller undga tanker - og skal heller ikke forsgge. Der ma
gerne vaere tanker i en meditation, men traeningen bestar i at se dem uden at
folge dem. Pa den made bliver du i dig selv og bliver neervaerende i nuet.

Ved hjaelp af meditation kan du lzere at slippe tanker om fortiden og fremtiden.
Tanker, der maske kgrer i ring og skaber et tankemylder, der forhindrer dig i at
vaere naervaerende, der hvor du er.

Under en meditation traener du i at holde dit fokus pa f.eks. dit andedraet. For
at fastholde dit fokus pa dit andedreet, er du ngdt til at give slip pa alle tanker,
folelser og kropsfornemmelser der dukker op, da du ikke kan have to
fokuspunkter i samme nu. Det er simpelt, enkelt og effektivt og derfor ogsa
brugt i tusinder af ar.

Dokumenterede effekter af mindfulness meditation
1. Seenker blodtryk

Mindsker hovedpine

Forbedrer sgvn

Minimerer bekymringer og tankemylder

Mindsker smerter

Minimerer angst

Minimerer stress

© N o U bk W N

Minimerer depression

Den formelle praksis

Den formelle praksis i mindfulness er meditation. Meditation hvor du sidder,
ligger eller bevaeger dig med fuld opmaerksomhed pa et anker. Et anker kan
veere dit dndedreet, en lyd, musik, et indre billede, en kropsdel, en der guider
dig eller dine bevaegelser.
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Den uformelle praksis

Den uformelle praksis er maden, som du mgder og forholder dig til livet p3, i al
den tid, hvor du ikke mediterer. Den uformelle praksis handler om, at lzere
hvordan du kan styre hele dit liv, pa en made sa du opnar ro og undgar at jagte
mal, der stresser dig og gar dig syg. Den formelle og uformelle praksis er teet
vaevet sammen. Det nytter ikke s3 meget, hvis du mediterer 10 minutter hver
dag, hvis du resten af dagen stresser af sted.

Kombinationen af natur, yoga og mindfulness er godt til at minimere stress
og depressive tanker og i stedet fa mere ro, naervaer og glaede.

Du kan ikke taenke dig ud af kriser

Maske har du den forestilling, at jo mere du analyserer fortiden og planlaegger
din fremtid, desto bedre vil det ga dig. Men ofte forholder det sig lige
omvendt. For livet er ikke en st@rrelse, som du kan teenke dig til eller regne ud,
men noget du er ngdt til at hoppe ud i og leve.

Alle oplever sveere kriser i Igbet af et langt liv, men nogle velter af dem, og
andre bliver staerkere af dem. Det kan f.eks. handle om at vi selv eller vores
naermeste oplever skilsmisse, sygdom, dgdsfald, arbejdslgshed eller store
konflikter. Den enkelte kan opleve det som en alvorlig livskrise, men den er
som regel midlertidig, og det er noget vi alle far teet ind pa livet. | stedet for at
forsgge at teenke dig til Igsninger pa livskriser, er det ofte bedre at give slip pa
dine kriser og i stedet treene i at veere naervaerende i nuet. Nar du er
naervaerende i nuet, Igser kriserne sig nemlig ofte af sig selv. Du kan berolige
dig selv med, at det kun er en overgang, og at du nok skal klare det, ligesom
andre der oplever kriser. Det kan du treene ved at meditere.

Vi er ikke fejlfrie
Du vil sikkert lige som alle andre forsgge at ggre det sa godt, som du kan. Du vil
sikkert gerne vaere perfekt, men ingen er perfekte. Det er et felles treek ved os
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mennesker, at vi alle laver fejl. Jeg har spurgt mange mennesker, om de har
lavet en fejl pa et tidspunkt, og alle har de indremmet, at det er sket op til flere
gange. Ja selv du og jeg laver fejl @). Det vigtige er heller ikke om vi laver fejl,
for det gor vi alle, men mere hvordan vi forholder os til vores fejltagelser. Det
forste skridt er abent at se vores fejl og erkende dem. Det naeste skridt er at
acceptere os selv med de fejl, som vi nu en gang imellem laver. Maske ligefrem
tilgive os selv for vores begransninger... og for at vi ogsa pa det felt ligner
andre mennesker.

Styr dine tanker

Du kan lzere at styre dine tanker med mindfulness, og nar du kan styre dine
tanker, kan du ogsa styre dine fglelser. Du kan ikke undga at tanker dukker op i
dit sind, men ved hjalp af meditation kan du lzere at give slip pa stressende og
negative tanker, nar du opdager dem.

Hvis du traener andedraetsmeditation, er intentionen at du hele tiden har fokus
pa dit andedreet. Dukker der sma forvirrende tanker op, sa tager du dig venligt
af dem. Ser de er der, og maske giver dem et lille venligt smil inden du vaelger
at give slip pa dem for igen atter at vende hjem og fglge dit andedraet. Nar du
traener pa at slippe tanker der stresser dig under en meditation, vil du ogsa
blive bedre til at slippe dem, nar du ikke mediterer.

Det er en enkel og effektiv metode, men det er ikke noget hurtigt fiks, du lige
lerer i Igbet af en time. Det kraever talmodighed og vedholdenhed, men hvis
alternativet er at vaere fanget af tankemylder og stress, er det umagen veerd.

Det gyldne gjeblik

Mange tror fejlagtigt at en meditation handler om at sidde tanketom hele
tiden, men det er forkert. Da du er et menneske, opstar der hele tiden tanker i
dig — ogsa nar du mediterer. Det gyldne gjeblik i meditationen er derfor, nar du
opdager tankerne, ser dem og vaelger at give slip pa dem, for at vende din
opmaerksomhed tilbage til dit andedraet eller et andet fokuspunkt.

Mindfulness er en indstilling til livet

Du kan ogsa traene i at veere naervaerende til stede i nuet, nar du ikke
mediterer. Vi skelner mellem den formelle praksis, som er meditation, og den
uformelle praksis, som er den del af livet, hvor du ikke mediterer. Og i den
uformelle praksis kan du ogsa traene i at give slip pa tanker der stresser og
skader dig. Du kan bruge de syv grundholdninger i mindfulness som en
inspiration i din uformelle praksis, og pa den made opna mere ro og naerveer.
Grundholdningerne beskriver jeg senere i denne tekst.
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Mindfulness er en vej til nuet

Der er aldrig sket noget i din fortid eller i din fremtid — og det kan du vaere
sikker pa at der heller aldrig ggr. Nuet er den eneste tid, du kan opleve modsat
fortiden og fremtiden, som du kun kan teenke dig til, men aldrig opleve.
Fortiden er kun usikre forestillinger om, hvordan du husker at det har vaeret, og
fremtiden er kun tankeeksperimenter om, hvordan det maske vil blive en gang.

Psykiske lidelser kommer ofte af overtaenkning, som giver tankemylder og
spvnbesvaer og dermed en lang reekke psykiske lidelser. Den vaesentligste arsag
til de fleste lidelser som angst, stress og depression er, at vi for det meste
befinder os i fortiden eller fremtiden frem for i nuet. Sa derfor handler
mindfulness om at vagne mere op og vaere mere i nuet — veere levende.

Nuet er et godt sted at veere

Det er ok at veere trist, vred eller have andre sveere fglelser, som du tumler
med en gang imellem. Det vil ligefrem veaere lidt maerkeligt, hvis du ikke bliver
ked af det, hvis du mister en naer ven, eller vred, hvis nogen spaender ben for
dig. Men omvendt er det ogsa vigtigt, at du slipper de sveere og negative
folelser igen.

Uanset om du oplever stress, angst, depression eller pa anden made er ude af
dig selv, er Igsningen at komme hjem i dig selv. Det kan du gg@re ved at give slip
pa tanker om fortiden og fremtiden for at blive mere til stede i nuet.

Nar du befinder dig i nuet, er det at vaere i et flow, hvor du glemmer tid og sted,
og bare er. Lige sa snart du begynder at teenke pa det der er sket, eller det som
maske vil ske i fremtiden, er du ude af nuet.

Mindfulness, natur og fallesskab kan bringe dig til nuet

For at give slip pa sveere tanker og fglelser kan du bruge mindfulness, naturen
og fxllesskab. Det er 3 enkle og dokumenterede metoder til at bringe dig ind i
nuet.

Mindfulness er en traening i at sanse din krop og omgivelser, sa du netop
kommer til stede i nuet fremfor at forfglge dine tanker om fortiden eller
fremtiden.

| naturen kan ingen vaere en hel dag uden automatisk at slippe de svaere tanker
en gang imellem og overgive sig til alle de sansemaessige oplevelser som fugle,
dyr og planter tilbyder os.

| et faellesskab er du ngdt til at veere naervaerende og bade lytte og fortzelle. Og
det bringer dig i kontakt med nuet, for nar du fortzeller eller lytter, kan du ikke
samtidig holde fokus pa noget der er sveert eller alt andet du lige skal have
grublet over.
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Fortiden

Vi kommer let til at heenge fast i fortidens konflikter med bebrejdelser af os
selv og andre. Derfor gelder det om at kunne give slip pa fortiden frem for at
bruge natten til at gruble over, hvad du kunne eller burde have gjort
anderledes, da du alligevel ikke kan zendre fortiden. Szerligt negative tanker fra
fortiden har let ved at kleebe sig fast. For hjernen virker som velcro for negative
tanker og teflon for de positive.

Personer med traumatiske oplevelser fra f.eks. en ulykke, krig eller voldtaegt,
kan skabe en tro pa at det er vigtigt, at de fastholder praecis hvad der skete i de
traumatiske gjeblikke. Derfor bliver de ved med at spole de samme sekunders
oplevelser frem pa deres indre skaerm, og det kan give stres og med tiden
maske PTSD.

Du kan med fordel give slip pa gamle konflikter og nederlag. Der er alligevel
sjeldent andre end dig selv, der husker dem. Og hvis andre kan huske de
samme konflikter som dig, husker de dem sikkert helt anderledes end du gor.
Du skader dig selv og derved ogsa dine relationer ved at holde fast i negative
historier. Hvis du derimod giver slip pa dine historier fra fortiden, kan dit sind
komme frem til der, hvor din sansende krop befinder sig - nemlig i nuet.

Fremtiden

”Den bedste mdde at tage ansvar for fremtiden er at tage ansvar for det
aktuelle gjeblik”.

Thich Nhat Hahn, vietnamesisk buddhistisk munk.

Pa samme made som du kan haenge fast i fortiden, kan du ogsa veaere fanget ind
i fremtiden, med at planlaegge store projekter. Det er selvfglgelig altid godt at
planlaegge sin fremtid til en vis grad, men det ma bare ikke blive sa meget, at
du bliver fravaerende, der hvor du er lige nu.

Mange glaeder sig og taenker meget pa at blive faerdige med en uddannelse,
men senere i livet opdager de maske at uddannelsestiden var deres bedste tid.
Mange glaeder sig til at begynde pa et nyt arbejde, men senere gleeder de sig til
at det samme arbejde stopper igen. Mange glaeder sig til at bo med en
fantastisk keereste, men senere glaeder de sig til at flytte fra den samme
kaereste igen, osv.

Sa i stedet for at se frem mod noget der maske vil ske i fremtiden, skal vi i
hgjere grad prgve at acceptere det, som vi er i gang med lige nu, og de
mennesker vi har omkring os lige nu, med alle de fejl og mangler som de nu en
gang har — ligesom os selv og de fleste andre mennesker.

Barnet er i nuet

For det lille barn eksisterer fortiden og fremtiden kun i meget begraenset
omfang. Det kreever derfor at alt skal ske netop nu. Og er du sa heldig at veere
sammen med et barn der insisterer pa nuet, sa har du en rigtig god laeremester.
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Du kan traene dig selv i at se det som en gave, hver gang barnet afbryder dig i
dine tankeraekker og kraever dit gjeblikkelige naerveer.

Veje til nuet
1. Drop at gruble dig til Igsninger pa fremtidens udfordringer.

Drop at gruble over dine fejltagelser og konflikter i fortiden.

Slip forestillingen om at det er vigtigt at huske traumatiske episoder.
Fors@g at veere til stede der hvor din krop er lige nu.

Meditation er dronningevejen til nuet.

Glaed dig over hver gang et barn eller andre bringer dig tilbage til nuet.
Glaed dig over hver gang naturen bringer dig tilbage til nuet.

Brug din krop til yoga, svgmmeture, cykelture, gature, arbejde osv.

© 00 N o U A W N

Vaer opmaerksom pa dine sanser, for nar du sanser er du i nuet.

”n

10.Hvis et barn kalder pa dig, sa kom straks fremfor at sige: “Lige om lidt”.

Opgave - veer naervaerende med alt hvad du ger i en dag.

Det geelder om at skabe din verden, sa du rent faktisk er til stede i den. At du
oplever den fremfor bare at lade den glide forbi. Punkterne herunder kan
hjlpe dig med at veere til stede, der hvor din krop allerede er. Prgv at veelge
en dag hvor du vil prgve at veere naervaerende med alt du ggr og veer nysgerrig
pa hvad du far ud af det.

1. Nar du spiser sa spis langsomt. Smag pa maden og hold fokus pa det du
spiser fremfor at laese eller se pa en skaerm imens. Spis med ro og i
stilhed ligesom nonner og munke gjorde tidligere.

2. Nar du gar, sa maerk hvordan hele din krop beveaeger sig. Meerk, hvordan
bevaegelsen forplanter sig fra dine ben og hgjere op i din krop. Hvordan
rammer dine fgder underlaget. Gar du i naturen sa laeg ogsa meerke til
lyde, dufte og alt levende omkring dig.

3. Nar du ggr rent, sa laeg meerke til hvordan overfladerne bliver rene og
maske skifter farve. Maerk hvordan opgaven maske pavirker dit humgr.

4. Kegrer du bil sa ggr det uden at skulle rode med radio eller andre ting.
Det forleenger ogsa livet for dig og dine medtrafikanter.

5. Nar du eribad, sa maerk vandet og dine haender pa din krop. Mark
temperaturen og flyt vandstralerne sa de rammer forskelligt.

6. Nar du arbejder sa prev ogsa at arbejde med naerveer. Vaer opmaerksom
pa at du rent faktisk arbejder med det, som du har planlagt. Veer
opmaerksom pa hvordan du bruger kroppen under arbejdet. Hvordan du
star, gar eller sidder.
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7. Veer opmaerksom pa din kropsholdning. Skift tit stilling. Straek dig maske
en gang imellem.

8. Veer opmaerksom pa dit andedraet. Bruger du naesen eller munden til at
traekke vejret med? Hvor dybt traekker du vejret?

Barnet er den bedste leeremester til at veere i nuet
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Syv grundholdninger i mindfulness

Ikke dpmme
Ikke straebe
Accept

Tillid
Talmodighed
Abent sind

N o U s~ WDNR

Give slip

De 7 grundholdninger er beskrevet mange steder, blandt andet fra Jon Kabat-
Zinn i bogen ”"Lev med livets katastrofer”, men teorien stammer oprindeligt fra
buddhismen. Grundholdningerne kan du se som en hjeelp til dig, bade i den
formelle praksis som er meditation, og den uformelle praksis som er resten af
livet.

Du kan vaere opmeerksom pa forskellige mader. Du kan f.eks. vaere opmaerksom
pa en frygtsom made, som gg@r dig urolig og skaber bekymrende tanker. Nar du
dyrker mindfulness, er intentionen at blive opmaerksom pa en rolig made, der
skaber ro i dit sind. Fgrst og fremmest ved at vaere til stede i dit liv, der hvor du
er lige praecis nu.

Du vil maske opleve at enkelte af de syv grundholdninger treeder saerligt
tydeligt frem og udfordrer dig. Netop de grundholdninger du bliver udfordret
af, kan det veere frugtbart for dig at fokusere seerligt pa.

Grundholdningerne haenger indbyrdes sammen. Nar du f.eks. demmer dig selv
og andre mindre, vil du ogsa lettere kunne se, hvad der sker og acceptere det.
Hvis du tillige med er talmodig, vil du ogsa laere at acceptere det der sker, som
det sker. Har du tillid til dig selv og andre, vil du vaere modig til med et abent
sind at undersgge nysgerrigt hvad der sker og rumme det. Og undgar du at
streebe, vil du lzere at give slip pa at noget skal vaere pa en hel bestemt made
for at veere rigtigt.
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1. Ikke dgmme

Vi er sa vant til at demme og vurdere, at vi knap anser, at vi gér det hele tiden.
Det er sa indgroet i vores vaeremade, at det ligefrem kan vaere sveert at se at
det sker. Men hver gang vi mgder en person, vurderer og dgmmer vi
vedkommende, seerlig hvis det er f@rste gang, at vi ser personen. Ud fra alder,
keon, t@j, sprog, lugt, udseende, uddannelse, job og mange flere ting vurderer
og dgmmer vi hinanden — og det meste sker ubevidst.

Det er praktisk og ogsa nogle gange hensigtsmaessigt at opdele andre
mennesker i grupper af mand/kvinder, gamle/unge/bgrn, rig/fattig,
stille/hgjtrabende, dansker/udlanding osv. Nar vi putter hinanden i kasser, kan
vi hurtigt overskue hvem vi star foran, men omvendt kan det ogsa gere os
blinde for virkelig at se personen, fordi vores (for)Jdomme star i vejen. F.eks.
kan vi have sveaert ved at forestille os en erhvervsaktiv person, der har rundet
de 90 ar, en kvinde der er langturschauffgr, en mand der er dagplejer eller en
araber der er ateist. S3 hver gang du dgmmer eller putter en anden person i en
kasse, begraenser du samtidig det som du ser af personen.

Dgm ikke dig selv

Det er ogsa vigtigt, at du heller ikke dgmmer dig selv. Hvis du f.eks. mange
gange fortaeller dig selv, at du ikke duer, sa kan du jo let komme til at tro pa
det. Og hvis du selv kommer til at tro, at du ikke duer, sa kan dommen lettere
komme til at ga i opfyldelse. Sa husk at vaerdseette dig selv for den fantastiske
person som du er. Og hvis du skulle lave en lille fejl en gang imellem, sa husk
dig selv p3, at du jo kun er et menneske — der fejler en gang imellem lige som
alle os andre.

Ikke kun personer, men ogsa handlinger, normer og oplevelser dgmmer vi hele
tiden som gode eller darlige, hvilket er med til at fjerne oplevelsen af dem. Vi
vurderer om en film er god/darlig, om den service vi far af en laege,
handveerker, underviser, sagsbehandler osv. er god eller darlig, om din
barndom var god eller darlig osv.

Fordomme hindrer dig i at se klart

Uanset om det er sympatier eller antipatier udelukker dine domme dig selv fra
verden. Nar du dgmmer en oplevelse, person eller norm, far du rigtig sveert
ved at forsta og opleve, for sa ser du kun de sider du vil se. En person du er
forelsket i eller ser op til, vil du have meget svaert ved se negative sider af.
Omvendt vil du ogsa have sveert ved at se de positive sider af en person, som
du en gang har besluttet dig for er usympatisk.

Et godt eksempel pa at vi kun ser det vi vil se, er et nyforelsket par der kun ser
alt det gode og smukke i hinanden. Hvis parret senere er ved at blive skilt, kan
de typisk kun fa gje pa de negative ting ved hinanden, til trods for at de begge
er de samme personer hele vejen igennem.
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Husk at dine (for)Jdomme som regel bygger pa en begraenset indsigt. Alle g@r vi
i virkeligheden vores bedste ud fra de forudsaetninger, vi hver iszer har. Sa nar
vi dgmmer andre mennesker, er det fordi vi ikke kender deres begraensninger
og nederlag. Sa hver dom vi laver, bygger hovedsageligt pa vores egen
manglende viden og empati.

Meditation slipper demmende tanker

Intentionen med meditation er at veere levende til stede i nuet. Det er det du
gver dig pa, nar du mediterer. Her treener du pa at sla tanker om fortiden og
fremtiden fra og i stedet opleve det der sker her og nu. Det vil sige, at du ikke
ser pa fejl, som du selv eller en anden kan have begdet i fortiden. Du bekymrer
dig heller ikke om fremtiden. Du er derimod til stede lige her og nu og ser
andre mennesker, som de er lige nu.

Med meditation kan du fremme en ikke dgmmende veeremade, hvor du ser
det der kommer uden at dgmme det. Du skal ikke forsgge at standse
dgmmende og vurderende tanker, men blot iagttage dem. Det er en made at
kultivere dine dgmmende tanker p3a, sa de bliver mindre staerke.

@velse 1

Find en person som du ser med jeevne mellemrum, og som du har det sveert
med. Saml sa al den negative viden du har om personen. Skriv omhyggeligt alle
fejl ved personen ned pa papir. Nar du er faerdig, saetter du ild til papiret og
breender det, sa alle de negative sider er vaek, og du er klar til at se personen i
et nyt lys uden fordomme. Maske vil du opleve personen pa en ny og mere
positiv made naeste gang | ser hinanden. @velsen er helt ufarlig.

PS. Hvis du vil slippe lidt lettere omkring opgaven behgver du ikke skrive alle
de negative sider ned, men bare teenke pa personens negative sider og sa

beslutte dig for at glemme dem &).
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2. lkke straebe

En gang kom en fremadstraebende dansk mand til Afrika pa ferie, hvor han
me@dte en afrikansk mand, der 13 og hvilede sig pa et teeppe under et trae. Det
irriterede ham at manden bare |13 og sov midt pa en almindelig hverdag. Den
danske mand fik fglelsen af at roden til mange af de afrikanske problemer var
simpel dovenskab.

- Skal du ikke arbejde? spurgte den danske mand, mens han vippede op og ned
pa fedderne.

Den afrikanske mand abnede sine gjne og spurgte venligt: - Hvorfor skulle jeg
arbejde?

- For at tjene penge, sa du kan blive rig selvfglgelig, svarede den danske mand
lidt irriteret.

- Hvorfor skulle jeg veere rig? spurgte afrikaneren smilende.

- Sa kan du kebe dig et hus og bil og glaede dig til ferien, hvor du kan ligge under
et tree og rigtigt slappe af, svarede danskeren lettere irriteret.

Som svar lukkede den afrikanske mand bare sine gjne igen.

Meget af det vi gar, er for at opna et eller andet i fremtiden. Vi vil have en
uddannelse, sa vi kan fa et arbejde, sa vi kan fa en lgn, sa vi kan kgbe nogle
varer osv. Men du skaber ikke ro i dit sind ved at straebe efter det.

Nar du begynder at dyrke mindfulness, er det ikke for at du skal keempe og
streebe for at forbedre dig. Tveertimod kan en straeben vaere en forhindring for,
at du far skabt ro i dit sind. Fgrst, nar du giver slip pa straeben kan det rolige
sind opsta.

Straben fjerner os fra nuet

Nar vi streeber efter noget, er det grundlaeggende fordi vi gnsker at komme et
andet sted hen, end der hvor vi er lige nu. Vi kan dréemme om, at hvis vi bare
lige far gjort noget bestemt, sa vil alt blive godt. Vi kan drgmme, at hvis bare
jeg fik en ny chef, en ny partner, et nyt job, et st@rre hus osv. sa vil alt blive
godt. Inderst inde ved vi godt, at det naeppe gor vores liv bedre. Det er alt
sammen udtryk for at flygte fra nuet, ved at gnske at det skal vaere anderledes,
og det er med til at forhindre os i at vaere i nuet. Det er ofte bedre at acceptere
og forlige sig med sin leder, partner, job, hus osv. Acceptere det hele.

Vi straeber efter at vaere de bedste
Vi lever i en tid, hvor vi maler og vejer os selv og hinanden mere og mere.
Foraeldre sammenligner hvornar deres bgrn kan ga, kravle, snakke, skrive osv.

Test, sport og konkurrencer er med til at presse straeben yderligere i forhold til
hvem der er smukkest, staerkest, hurtigst, klogest osv. Samfundet skubber ogsa
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med pa udviklingen om at fa os til at straebe. Karakterer fylder mere i
uddannelser. | arbejdslivet presser vi hinanden med forfremmelser, fyringer,
malinger af den enkeltes praestationer samt individuelle Ignninger, der far os til
at straebe mere.

Intet skal vaere anderledes

Mindfulness gar i al sin enkelhed ud pa at meerke efter, hvordan der er i din
krop netop i dette gjeblik, uden gnsker om at noget skal veere anderledes, og
uden at forsgge at forandre noget. Mindfulness handler om ikke at straebe for
at komme et andet sted hen, end der hvor du er lige nu. Acceptere at der
hverken er noget galt med nuet eller med dig eller noget andet. Der er ikke
noget, du behgver at gennemtaenke eller fikse.

For at opna mere indre ro, eller hvad du end gnsker i mindfulness, gelder det
om at holde fast i din praksis med at meditere. Hvis du ogsa forsgger at fglge
grundreglerne i din hverdag, vil du sikkert komme til at opleve mere ro og
balance.

Af alle latterlige ting forekommer det mig at vaere det allerlatterligste at have travit.
Citat af Sgren Kirkegard.
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3. Accept

Accept er at sige ja til det nu du oplever og rumme gjeblikket, uanset hvordan
det er. Hvis du f.eks. har ondt et sted i kroppen eller i livet, er det vigtigt at du
tgr undersgge lidelsen frem for at benaegte den. Det f@rste skridt er altsa at
acceptere tingenes tilstand som de er. Det er som det er.

For at opnd mere accept begynder du med at undersgge hvad der virkelig sker
i dette gjeblik. Nar du abner dine gjne op i forhold til at se, hvordan
virkeligheden er netop nu, kan du blive mere klar til at acceptere det, som du
ser.

Accept af det sveere

Nar du oplever ting du finder ubehagelige, er det svaerere at acceptere det,
end nar du har det rart og behageligt. Sa udfordringen er iseer at acceptere og
blive i nuet uden at flygte, nar du mgder de ubehagelige og svaere ting. Uanset
om det er en fysisk smerte, en afvisning eller tab af en naertstaende, er det
vigtigt at blive i nuet og se, erkende og acceptere tingenes tilstand. Veere
naervaerende i forhold til det ubehagelige.

Det er ofte sveert at acceptere virkeligheden. Vi kan derfor bruge megen tid pa
at blive vrede eller benagte, hvordan ting virkelig haenger sammen. Mange har
f.eks. sveert ved at se og erkende, nar de bliver &ldre eller syge og ikke kan det
samme som tidligere. Andre har svaert ved at se deres egen andel i en konflikt.

Vi vil alle blive ramt eller udfordret af svaere ting i livet som skilsmisse,
dgdsfald, sygdom, ulykke, fyring, overgreb og andre livskriser. Nar vi mgder
den slags store udfordringer, reagerer vi ofte med vrede, fglelsen af
uretfaerdighed eller afmagt. Nogle forsgger at fortreenge det der sker, mens
andre dremmer sig tilbage til situationen f@r krisen. Selv om det er sveaert at
acceptere, at man er blevet handicappet, er blevet fravalgt af ens partner eller
hvad krisen nu bestar af, er vejen frem at acceptere den nye situation. Det er
vejen for at kunne tage del i den nye virkelighed og komme videre i livet. Og
nar du er kommet igennem krisen, kan du maske ligefrem se det som en gave,
at du blev fravalgt af din partner, eller at du blev fyret osv.

Accept giver handlemuligheder

Accept betyder ikke, at du bare passivt accepterer alting som det er uden at
handle i forhold til det, som du gnsker at aendre. Accept betyder blot, at du vil
se og undersgge det du mgder abent, sa du kan se virkeligheden som den er.
Nar du fgrst har accepteret, hvordan virkeligheden er i gjeblikket, har du et
godt grundlag for at handle hensigtsmaessigt.

Accepter din meditation
Nar du mediterer, og du maske ikke fgler at det gar pa den made som du
gnsker, er det saerligt vigtigt at acceptere din meditation, som den er. Vis

25



© Frank Bornakke — Naturmindful.dk

overbaerenhed overfor dig selv og over for din egen praksis. Og husk, at en
meditation blot er en traening i at skabe ro, og derfor er en meditation altid
god uanset hvordan du oplever den.

Accepter nuet

Nar du retter din opmaerksomhed mod nuet, kan du hele tiden gve digi at
acceptere nuet, for hvert gjeblik dukker der nye ting op, som du kan gve dig i
at acceptere.

Accepter hvad du ikke kan a&ndre

Forhold du ikke kan sendre, kan du med fordel acceptere. Du kan ikke aendre
vejret, sa du kan lige sa godt acceptere det og fa det bedste ud af det som det
nu en gang er. P samme made er der mange andre forhold i dit liv, som du
ikke kan a&ndre og derfor med fordel kan slippe stressende tanker om.

@velse 2 - Hvad kan du aendre

Nar vi snakker om accept er det vigtigt at skelne mellem hvad du kan, og hvad
du ikke kan andre. Sa opgaven her er at prgve at placere tanker du er fyldt af i
de to grupper. For mange kan det vaere en gjenabner at fa gje pa de ting de
ikke kan andre. Det kan vaere en vigtig skridt til at give slip pa tanker, du
alligevel ikke kan andre.

Skriv nu de tanker der fylder meget i dig i de to kasser herunder.

Det kan f.eks. veere om

1. dit arbejde, uddannelse eller plads uden for arbejdsmarkedet
2. din partner eller manglende partner
3. din gkonomi
4. en konflikt eller et uheld
5. politik
Forhold jeg ikke kan andre Forhold jeg kan a&ndre
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Nar du har udfyldt dit skema, sa prgv nysgerrigt at ga rubrikken med ”Forhold
jeg kan andre” igennem og undersgg om du vil aendre det forhold. Hvis ikke
sa streg det ud.

Laes rubrikken med de forhold du ikke kan sendre igennem og beslut dig for at
give slip, hver gang du bliver fyldt af stressende tanker om et af de forhold.

Gaestgiveriet

At veere menneske er at vaere et gaestgiveri.

Hver morgen er der en ny ankomst. En

gleede, en depression, en nedrighed, et

gjebliks bevidsthed kommer som en

uventet gaest.

Byd dem alle velkommen og bevart dem alle. Selv

hvis de kommer som en flok sorger,

som med vold tgsmmer dit hus for

dets mgbler.

Giv alligevel hver geest en xerbgdig behandling.

Det kan vaere gaesten renser dig og forbereder dig pa en ny gleede.
Den triste tanke, skammen, ondsindetheden, m@gd dem alle i
dgren, leende, og inviter dem indenfor.

Veer taknemlig for hvem der end kommer,

for enhver er blevet sendt som

en ledetrad fra det hinsides.

Af Rumi der var en persisk digter der levede i det tolvte arhundrede
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4. Tillid

Det lille barn, der lader sig hange helt afslappet med hovedet nedad, mens en
voksen holder det i fédderne, udviser en gigantisk tillid til den voksne. Nar
barnet udviser fuld tillid til den voksne, far det ogsa den voksne til at tage
mere ansvar for barnet, og det styrker deres gensidige relation.

Ligesom det lille barn kan du selv skabe en tillidsfuld relation til andre ved at ga
forrest og udvise tillid til andre. Nar du viser, at du stoler pa andre ved f.eks. at
uddelegere ansvar til andre, skaber du tillid. Nar du tror p3, at andre omkring
dig gor det bedste de kan, skaber du ogsa tillid.

Tillid skaber lykke

| mange internationale undersggelser kommer Danmark pa fgrstepladsen eller
i hvert fald i toppen, i forhold til at vi er et af verdens mest lykkelige folkefaerd.
Adskillige forskere bag undersggelserne mener, at det vores flotte placeringer
skyldes, at vi har en hgj grad af tillid til hinanden. Vi tror pa hinanden. Vi tror
som udgangspunkt pa, at hver enkelt ggr det bedste ud fra sine
forudsatninger.

Fllesskaber der klarer sig godt, har en hgj grad af tillid

Tillid mindsker sygdom

Nar du har tillid til din egen krop, bliver du mindre syg. Smerteforskning viser,
at smerter opstar pa grund af en konkret fysisk smerte - og af forventninger
om smerte. Hvis du forventer at fa en smerte i en bestemt kropsdel, vil dine
muskler automatisk spaende op i det omrade. Og spaendte muskler betyder at
smerten bliver staerkere, end hvis musklerne var afslappede. Den viden er
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videnskabeligt veldokumenteret og bliver derfor ogsa bliver brugt til praktisk
smertelindring. Sa nar du er afslappet og tillidsfuldt tror pa, at din krop nok
skal klare det, vil forventningen veere selvopfyldende.

Tillid til dig selv skaber tillid til andre

Tillid handler om tillid til andre mennesker, men mindst lige sa meget om tillid
til dig selv, din krop og dine fglelser. Nar du uduviser tillid til dig selv, og f.eks.
tror pa det du gar, fgler og teenker, vil andre ogsa fa mere tillid til dig. Andre
personer omkring dig vil opleve, at du tgr sta fast pa den du er, og pa den
made kan du veere et fyrtarn, som de kan forholde sig til.

Hvert menneske er unikt og forskelligt fra alle andre. Derfor skal vi alle lere at
vaere os selv frem for en efterligning af en anden. Det kraever at du tgr have
tillid til, at der ikke er noget galt med dine tanker, fglelser og gnsker, selv om
de er anderledes end alle andres. Der er heller intet galt med dig, selvom du
er anderledes end de mennesker, der er omkring dig, eller de mennesker som
du mgder i film, bgger og andre medier. Du er nemlig anderledes end alle
andre. Du er unik! Du er enestaende og derfor skal du ogsa gve dig i, at veere
dig selv ved at lytte tillidsfuldt til — din indre stemme.

Nar du har tillid til dig selv, vil du maske ogsa opleve, at du begynder at
behandle dig selv mere venligt og neensomt. Og det er et godt skridt til ogsa at
rumme andre, og behandle dem mere venligt og naensomt.

Skab tillid til din meditation

Nar du mediterer, laerer du at tage dig selv alvorligt og vise tillid til dig selv.
Tillid til at du vil fa noget ud af dine anstrengelser. Tillid til at du bare kan seette
dig ned og arbejde med at kultivere og forfine dit sind. Hvis du ikke mediterer
med tillid til dig selv, sa stopper du hurtigt. For hvis du ikke har tillid til at du
kan, vil du have sveert ved at opdyrke den ngdvendige disciplin til at blive ved
dag efter dag.

Du kan eksperimentere med at have tillid til gjeblikket. Prgv at sige eller
tenke:

1. Jeg har tillid til min krop og alle processer der sker i den.
2. Jeg har tillid til, at jeg klarer de udfordringer, som jeg m@der pd min vej.

3. Jeg har tillid til alle som jeg ma@der vil mig det godt.
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5. Talmodighed

Nar du mgder alt pa din vej med talmodighed, laerer du at elske det. Foraeldre
til et lille barn har brug for rigtig stor talmodighed. Igen og igen skal de hjelpe
barnet, og tit nar det er mest ubelejligt for dem selv. De tilsideszetter talmodigt
deres egne behov for at opfylde barnets. Gennem deres talmodighed leerer de
det lille barn fantastisk godt at kende - og samtidig kommer de til at elske det.
Sa et lille barn er en fantastisk laeremester i at treene talmodighed.

Det modsatte af talmodighed er utalmodighed og rastlgshed, der
grundlaeggende bygger pa en vrede. En vrede over at andre mennesker eller
dyr handler anderledes, end du synes at de skulle. Uanset hvad du bliver vred
over, gelder det om talmodigt og nysgerrigt at undersgge hvad der udlgste din
vrede, sa du igen kan rumme det der udlgste vreden.

Din vrede rammer dig selv

En retfaerdig harme kan fastholde dig i en konflikt, hvor dit alarmberedskab er
teendt i lang tid. Og hvis dit alarmberedskab er teendt i lang tid, udvikler du
stress. Sa selv om din vrede kan vaere nok sa retfeerdig, sa rammer den mest
dig selv. Sa giv slip pa den! At treene din talmodighed er en effektiv modgift
mod vrede. En traening du kan gve dig pa, bade nar du mediterer, og nar du
ikke gor det.

)
j? — 15

At fiske er en traening i talmodighed
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Meditation er at traene talmodighed

At satte sig ned for at meditere gang pa gang for ikke at opna noget som helst
kan veere meget svaert for et utdlmodigt og rastlgst menneske. Sa hvis du har
sveert ved at veere talmodig nar du mediterer er det udtryk for at du har brug
for at meditere mere.

En meditation er et godt sted at gve dig pa at veere talmodig. Nar du maske
glemmer, at du er i gang med at meditere, og lader dine tanker tage dig med
pa en tur, har du mulighed for at treene talmodighed. Hvis dine tanker er Igbet
af med dig, er det vigtigt, at du uden at bebrejde dig selv bare talmodigt
vender tilbage til meditationen. Det geelder om talmodigt at acceptere de
oplevelser du har, uanset om de maske er anderledes, end det du havde
planlagt. Accepter altid de oplevelser du har, for det er jo din virkelighed i
netop det gjeblik du har dem.
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6. Abent sind

“Der er kun 2 mader at leve dit liv pd. Den ene er at taeenke at intet er et
mirakel. Den anden er at taenke at alt er et mirakel”. Albert Einstein.

Abent sind bliver ogsa kaldt for ”Beginners mind” eller ”Barnets sind”. For at
have et dbent sind gaelder det om at vaere i nuet og se alt som om det er fgrste
gang, at du ser det. Fgrste gang du oplever netop dette fantastiske gjeblik. For
fgrste gang ser du de skyer, der driver forbi pa himlen lige nu. Du kysser din
kaereste, som er det allerfgrste gang, du nogensinde giver et kys. Du tager et
skridt som er det, det f@rste skridt du tager. Indand luften som er det fgrste
gang, du fylder dine lunger. Hvert eneste andedraet, som du tager, er jo ogsa
forskelligt — og det er forskellig luft, du indander.

Forste gang er noget saerligt

Nar du ggr ting for fgrste gang, oplever du det mere intenst. Nar du har gjort
det samme mange gange, oplever du det ikke sa tydeligt mere. For eksempel
vil du, fgrste gang, at du er sammen med en ny person sikkert laegge mere
maerke til t@j, kropssprog osv., end nar du mgder personen for tiende gang.

Leer af bgrn

Baérn er ofte intenst til stede i det nu, som de netop befinder sigi. | deres leg er
de ofte i en slags flow tilstand, hvor tid, sted og andre unyttige voksenting
forsvinder. At veere i flow betyder, at du har tilpas med udfordringer, og du
arbejder intenst, naervaerende og abent pa at Igse dem. Nardu erien
flowtilstand, har du det godt pa samme made som barnet, der leger med at
bygge sandslotte.

Bgrn kan laere os at glemme forbehold og bare vaere.
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Tro aldrig at du gjort det fgr

Hvis du taenker, at du har prgvet alt hvad der er speendende, begreenser du dig
selv. Du har maske rejst jorden rundt, prgvet forskellige uddannelser og jobs,
m@dt mange forskellige mennesker, men hvis du tror, du har prgvet alt
spaendende, er det jo kun en latterlig pastand, som fortzeller mere om dig end
om verden. Det kan ogsa vaere en pastand, som du bruger for at undga at
prgve noget nyt.

Gar du rundt om et hus og ser ind gennem alle vinduer, kan du godt tro, at du
kender hele huset, da du har set alle rum. Men den dag du for fgrste gang
kommer til at se ud inde fra huset, vil du opdage at verden er helt anderledes,
end du troede. Sa en god ide er altid at se en ting fra flere og nye sider. | en
konflikt kan du forsgge at se sagen fra din modparts side og virkelig forsgge at
forsta, hvad denne taenker og gnsker. Det er en rigtig fin gvelse, der giver dig
mulighed for at hgre, hvad den anden siger uden straks at lukke af. Det kan
vaere svaert, men hvis du kan det, vil du undga mange ungdvendige konflikter.

Vaner gor os blinde

At vaere aben er det modsatte af at tro, du kender alle svar. F.eks. nar
mennesker har levet taet sammen i lang tid, tror de fejlagtigt, at de kender alle
hinandens egenskaber og holdninger. Derfor lukker de af i forhold til at
undersgge og udspgrge hinanden, og det er en vaesentlig arsag til konflikter pa
arbejdspladser, og at mange par gar i oplgsning.

Hvis du tror at du helt sikkert kender svaret pa et problem, vil du have sveert
ved at have en aben tilgang til det og se pa det uden fordomme. Pa den made
kan du selv let blive en del af problemet. Laeg maerke til hvor ofte du bruger
seetningen “sadan er det bare” eller “det kan kun gg@res pa den her made” eller
“det ved jeg, for jeg har prgvet det sa mange gange”.

Prgv i stedet at have en dben tilgang som f.eks.: Det har jeg aldrig prgvet fgr sa
lad os gore det.

Hver meditation er ny

Nar du mediterer, er det iseer vigtigt, at du har en aben og nysgerrig tilgang.
Meditation skal ikke vaere pa en bestemt made. Hver person mediterer og
oplever meditation pa sin helt egen made, og den ene made er ikke mere rigtig
end den anden. Grundlaeggende set kan ingen jo heller vide, hvordan andre
oplever deres meditation.

33



© Frank Bornakke — Naturmindful.dk

7. Give slip

Nogle af dine tanker og f@lelser oplever du sikkert, at du gennemlever den ene
gang efter den anden i forskellige varianter. Det kan vaere tanker, hvor du er i
konflikt med andre, eller tanker hvor du bebrejder dig selv, eller tanker om
noget du drgmmer og haber, der vil ske.

Uanset om det er negative tanker med bebrejdelser, eller det er tanker hvor du
drgmmer om noget positivt, sa kan de gentagne tanker holde dig fast. Holde
dig fast, sa du ikke er aben over for nye kreative ideer eller nye mader at ggre
ting pa. Sa hvis de samme tanker dukker op hos dig den ene gang efter den
anden, sa prgv at slippe dem. Slip tanken om, at noget skal vaere pa en helt
bestemt made for at vaere godt. Det kan du traene nar du mediterer.

Det du slipper forsvinder

Hvis du har lavet en fejl, behgver du ikke at taenke pa det hele tiden. Fejlen
forsvinder ikke af, at du bebrejder dig selv, tveertimod gger du risikoen for at
bega en ny fejl, da du fastholder dig selv i en stressoplevelse. Giv i stedet slip
og tilgiv dig selv for, at du kun er et menneske der fejler en gang imellem.

Hvis du har fysiske smerter, behgver du heller ikke teenke pa dem hele tiden.
Prgv at slippe tankerne om smerterne, sa slapper musklerne automatisk mere
af, og maske vil du opleve at du glemmer smerterne, eller at de bliver mindre.

Hvis en kaereste eller god ven har valgt dig fra og forladt dig, sa giv slip pa dine
tanker om dem. De kommer ikke tilbage, fordi du taenker pa dem. Tvaertimod
kan du ved at slippe dem maske abne dig op for nye venner.

Slip tanken om at du ikke kan veelge

Nogle mennesker kan ikke forestille sig at bo et andet sted end der, hvor de
netop ga@r. Andre kan ikke forestille sig, at de kan leve videre uden bestemte
ting, som de er afhangige af eller bare klynger sig til som f.eks. en bil, alkohol,
smartphone, et job, en partner, et hus osv.

Selvfglgelig kan det vaere praktisk at have en bil, et hus, et job og en
smartphone, og det er selvfglgelig ogsa rart at have mange gode venner. Men
omvendt er det ogsa godt at vide, at det er muligt at tage andre
transportmidler end en bil, at det er muligt at slukke for sin smartphone, at det
er muligt at leve uden alkohol, at det er muligt at foretage sig noget alene
uden ens partner eller venner altid er med. Det er faktisk en god ide at prgve
at udfordre sig selv og slippe nogle af de ting eller personer, vi klynger os til.

Giv slip pa din forventninger

At give slip er ogsa et udtryk for at acceptere virkeligheden, som den er. Det
kan godt vaere, at du gnsker dig, at virkeligheden var anderledes, sa andre
f.eks. veerdsaetter og lytter mere til dig. Men frem for at vaere utilfreds hele dit
liv over at andre ikke har opdaget alle dine fantastiske evner endnu, kan du
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ogsa bare give slip pa kravet om at blive vaerdsat. Maske er det netop det, der
skal til for at andre begynder at veerdsaette dig hgjere.

Giv slip pa vrede

Nar vi bliver udsat for vrede fra andre personer, kan det vaere sveert at give slip
pa det og glemme det, uanset om vreden er totalt ubegrundet. Hvis du er mal
for et ukontrolleret vredesudbrud, bliver du hgjst sandsynlig usikker og bange,
sa din hjerne arbejder pa hgjtryk. Hvis vreden ligefrem nar et niveau, hvor du
bliver udsat for trusler, kommer der et ekstra skud kortisol ud i din krop. Som
udgangspunkt er det klogt og godt at snakke med venner og fagpersoner, hvis
du har vaeret mal for en andens hidsighed og vredesudbrud. Men omvendt er
det sikkert heller ikke smart, at du fortaeller historien til alle, som du mgder.
For hver gang du fortzeller om din negative oplevelse, genaktiverer du den, og
giver den derved ny energi.

Sa i stedet for at snakke om oplevelsen kan du overveje at meditere. Hvis
oplevelsen dukker op under din meditation, kan du traene i at give slip pa den
og atter venligt vende dit blik indad mod din meditation.

Du sover bedre, nar du giver slip

Du har sikkert oplevet at have sveert ved at sove, fordi dine tanker kgrer rundt
med dig. Det er typisk tanker, der involverer dine fglelser. Tanker om konflikter,
bebrejdelser og gnsketaenkning. Uanset hvilke tanker der kgrer rundt i dit
hoved, kan de forhindre dig i at falde i sgvn. Derfor kan det veere en god ide at
meditere, inden du skal sove. Men husk at give slip pa forventninger til at en
meditation kan hjalpe dig til at sove, for en meditation er altid uden et mal.

Under meditation kommer du til at opleve en dyb afslapning. Nar du
afspaender dine muskler, bliver du rolig og afslappet og derved mere klar til at
sove. Under en meditation slipper du musklerne helt, og der er ikke mere
noget, der holder kroppen pa bestemte mader, hvilket giver en dyb afslapning
af hele kroppen - og dermed en god s@vn.
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Meditation er traening i at give slip

Nar vi mediter er der ingen, som jeg kender, der bare saetter sig og fglger deres
andedraet i en halv time uden at blive forstyrret af tanker og fglelser. Det er
ogsa helt i orden, at der kommer tanker under en meditation. Det er faktisk
godt, for det giver dig mulighed i at treene i at slippe dine tanker. Det gyldne
gjeblik i en meditation er nemlig der, hvor du opdager at du har fulgt dine
tanker og beslutter dig for at slippe dem, for atter at komme hjem til dit
fokuspunkt som f.eks. dit andedraet.

Nar du opdager, at du er faldet i en af dine gamle tankeraekker, hvor du
dgmmer og vurderer eller springer til fortiden eller fremtiden, sa prgv at se
dem, som det de er. Demmende og vurderende tanker eller tanker fra en fortid
eller fremtid. Du iagttager dem bare og slipper dem uden at forfglge dem. Pa
den made kommer de til at fylde mindre.

Giv til sidst slip pa forestillingen om at du kan huske alt, hvad du har lzest her.

Giv slip pa dine identifikationer

Hvis du bliver spurgt om hvem du er eller om du vil praesentere dig, begynder
du sikkert at fortaelle om hvad du har lavet i din fortid. Hvilke uddannelser du
har taget, hvilke job du har haft, hvor du er vokset op, dine hobbies, dine
familierelationer osv. Men det fortzller egentlig ikke noget om hvem du er,
men kun noget om hvilke roller du spiller.

Vi kan vokse sa meget sammen med det vi identificerer os med, at vi kan have
sveert ved at skille spgrgsmalet om hvem vi er fra vores identifikationer. Det
kan f.eks. veere en mor, der ser sig selv som mor, fgr hun ser sig som en
selvstaendig person. Eller en person der identificerer sig med sit job, sit
ejerskab, sin sportsgren, vennegruppe osv.

@velse 3 - giv slip
1. Skab en skal med dine haender foran dit hjerte. Put nu alle de roller du
identificerer dig med ned i skalen. Det kan vaere du er landmand,
jordemoder, s@ster, bror, far, mor, datter, sgn, vinterbader, kraeftpatient,
lgber, ven osv. Nar du er faerdig med gvelsen, kan du beslutte dig til at
give slip pa alle roller. Det g@r du ved at skille dine haender og sige hgijt,
at du giver slip pa alle dine roller.

2. Gentag @gvelsen med haenderne foran brystet sa de former en skal.
Denne gang skal du i stedet putte alt hvad du ejer ned i skalen. Du kan
putte din bil, cykel, hus, penge, t@j, telefon, computer osv. ned i skalen.
Beslut dig ogsa for at give slip pa det pa samme made som fgr. Skil
haenderne og sig hgjt, at du giver slip pa alt hvad du ejer.
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Skab dig en meditationspraksis

Der er forskellige mader at arbejde med mindfulness pa som gensidigt beriger
hinanden. Men grundlaget er den daglige meditation, som du sa kan bruge til
at sprede ro og naerveer ud over hele din dag.

Det kraever vilje og talmodighed at skabe en fast meditationspraksis. Selv om
det lyder enkelt at bruge et kvarter hver dag pa at treene i at veere
naervaerende til stede i nuet, sa er det i virkeligheden ikke helt let at fa det
gjort. Mange har

f.eks. pa et tidspunkt besluttet sig for at motionere hver dag, men pa den lange
bane falder de fleste fra igen. Og at traene din hjerne kan pa mange mader
sammenlignes med at traene dine muskler. Umiddelbart er det lettere at lade
veaere...

Hvad meditation giver dig

For at stgtte dig i at komme i gang eller fastholde en meditationspraksis er det
vigtigt, at du har kendskab til de mange gode resultater, som det kan give. Nar
du registrerer, hvor meget ro og naervaer det giver dig, sa du kan bruge det til
at fastholde dit engagement.

Ved at meditere kan du blive
1. Bedre til at styre din vrede og andre fglelser.

Mere rolig — bade i krop og sind.
Bedre til at give slip pa indre dialoger, der stresser dig.

. Mere nzervaerende i nuet.

. Bedre til at slippe bebrejdelser og fejltagelser fra fortiden.

2.

3.

4

5. Bedre til at slippe bekymringer om fremtiden.

6

7. Mere tdlmodig og venlig overfor dig selv og andre.
8

. Bedre til at undga stress, angst og depressioner.

Skab fallesskab om mindfulness

Kurser og andre feellesskaber, hvor vi sammen praktiserer mindfulness, er for
mange en god made til at komme i gang med mindfulness pa. Sa vil du fa
stgtte og mulighed for at sp@rge om rad og udveksle erfaringer. Og et fast
mgdetidspunkt sikrer, at du rent faktisk kommer i gang med at meditere.

Det kan ogsa veaere en made til at fastholde sin daglige meditationspraksis. | en
travl dagligdag kan vi nogle gange glemme at praktisere, men nar vi sa mgder

andre og snakker og inspirerer hinanden, giver det ny energi til at fastholde og
udvikle sin praksis.
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Meditation med et fokuspunkt

En mindfulness meditation handler dybest set om at vende tilbage til dit
fokuspunkt, som vi ogsa kan kalde for et anker. Et anker kan f.eks. veere dit
andedreet, et punkt pa din krop eller en skanning af hele din krop. Nar du
mediterer, vil du sikkert opleve, at dine tanker kgrer tilbage i en gammelrille i
stedet for at holde fokus pa dit anker. Men hver gang du opdager, at dit fokus
er gledet bort, glaeder du dig blot over, at du har opdaget det og vender atter
roligt tilbage til dit anker.

Mgd tanker med et smil

Tanker under en meditation er ikke forbudte eller forkerte. Der ma gerne opsta
tanker, det er bare et tegn p3, at du er et menneske. Hver gang en tanke
dukker op under meditationen, sa vis den med et smil, at den er opdaget og
gennemskuet. Du oplever maske, at en tanke bliver ved med at dukke op
mange gange, men hver gang giver det dig blot mulighed for at smile og gleede
dig over, at du har opdaget den, inden du vaelger at slippe den og vende
tilbage til meditationen. Pa den made har du mange smil og glaeder, der venter
dig.

Lees om mindfulness

Der er skrevet mange gode bgger om mindfulness, som du kan have glaede af
for at forsta, udbygge og fastholde din praksis. Men det er vigtigere, at du
igennem meditationer erfarer, at mindfulness kan skabe ro og naerveer.
Mindfulness er nemlig mere noget, du skal praktisere fremfor en teoretisk
disciplin, du kan lzese dig til.

Hvornar og hvor ofte skal du meditere

Nogle har det bedst med en enkelt l&engere meditation en gang om dagen,
mens andre har det bedre med flere korte meditationer. Det ene er ikke bedre
end det andet, sa det gaelder om at finde den made, som passer bedst for dig.
Og kan du holde fast i at bruge 10-15 minutter pa en daglig meditation, vil det
fa en stor betydning.

Hvis du kan meditere 10-15 minutter hver dag, har det en tydelig og malbar
effekt, viser et studie fra Harvard. Men hvis du mediterer mere, vil du ogsa fa
mere ud af det.

Det er for mange en stor opgave at fa taget sig sammen til at meditere i 10
minutter dagligt. Derfor gaelder det om at planlaegge din meditation, sa du
giver dig selv mest muligt st@gtte undervejs.

Fem gode vaner der stgtter op om mindfulness
1. Mindfulness er dybest set en del af yoga. Yogagvelser hvor du bruger
kroppen kan ogsa vaere meditative. Szerligt yin yoga, som har fokus pa
andedraet og lange blide straek er godt at kombinere med mindfulness.
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2. Motion er isaer godt, nar det foregar udendgrs i naturen. Naturen far
dig automatisk til at slappe af.

3. Spis langsomt og uden brug af skeerme. Sa bliver du mere opmaerksom
pa hvad, og hvor meget du spiser.

4. Planlaeg din dagligdag, sa du altid er i god tid uden at presse dig selv.

5. Givdin sgvn optimale betingelser med faste sovetider og sluk for alle
dine skaerme, en time inden du skal sove. St ogsa tempoet ned, inden
du skal sove. Du kan ogsa satte dig pa din sengekant, og kontakte dit
andedraet i fem minutter, inden du laegger dig ned for at sove.

Ni rad til at huske din daglige meditation
* Szt en seddel op over din seng, der minder dig om at meditere.
* Deltag pa kurser for at fastholde motivationen.
* Find andre at meditere sammen med.
* Sgg viden om hvad meditation betyder for din sundhed.

* Laeg marke til og anerkend de fremskridt, som du opnar ved at
meditere. Sover du bedre? Er dit humgr mere stabilt? Osv.

* Hvis du opdager, at du i en periode ikke har faet mediteret, skal du
hverken kritisere dig selv eller opgive, men tveertimod glaede dig over at
du opdagede det, og give dig selv et lille smil, inden du satter dig ned
og mediterer igen.

* Veelg et fast tidspunkt og sted til at meditere, sa det bliver en fast vane
lige som tandbgrstning.

* Lees om mindfulness, sa bliver du ogsa inspireret til at praktisere det.

* Hold ud og bliv ved, ogsa selv om du en gang imellem glemmer at
meditere.
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Compassion

”Hvis du gerne vil have, at andre mennesker skal veere
lykkelige, sG fokuser pd compassion. Hvis du selv vil vaere
lykkelig, sa fokuser pd compassion”. Dalai Lama

Kernen i compassion er en keerlig og venlig grundholdning til
os selv og til andre. Compassion handler om at se og rumme
egen og andres smerte og lidelse med omsorg, venlighed og
mod til at handle.

Compassion betyder medfglelse, men det betyder ogsa, at du
aktivt forpligter sig til at handle, nar det er muligt.
Compassion er udviklet af Paul Gilbert der ogsa var en af
pionererne indenfor mindfulness.

Vi kan sige at compassion bygger videre pa 4
mindfulness med szerligt fokus pa omsorg og medfglelse. Figur 1 Dalai Lama
Man kan se, de to former for praksis som hver sin vinge, der

tilsammen kan fa fuglen op at flyve.

”Det bevidst at vaere opmaerksom pd egen og andres lidelse og lade os bergre af
dette, og samtidigt have et dybfglt snske om at prave at lindre det og forebygge
yderligere lidelse”.
Paul Gilberts definition af compassion
Compassion er
1. Atse egen og andres lidelse og lade os bergre af det.
At forsgge at minimere egen og andres lidelse.
At forebygge egen og andres lidelse.
At give plads til egne og andres reaktioner og udfordringer.
At rumme egne og andres sveere fglelser.
At lzere at maerke og styre sine fglelser, sa vi udviser mere medfglelse.
At mgde lidelse med forstaelse, venlighed og talmodighed.

En sindstilstand der vaekker den fulde menneskelige potentiale.

O 0 N O Uk WwWwN

Et indre system der belgnner altruistisk (gavmild) adfeerd og straffer
egoistisk adfaerd.

10.En intention om hvordan du vil leve dit liv.

Compassion udspringer fra buddhismen

Buddhismen laegger vaegt pa, at vi skal veere til gavn for andre mennesker.
Buddhister har praktiseret compassion i tusinder af ar, ligesom de har
praktiseret mindfulness. Paul Gilbert har oversat den buddhistiske praksis, sa
compassion er blevet tilgaengelig for os vesterlaendinge.

40



© Frank Bornakke — Naturmindful.dk

Tre grundholdninger i buddhismen
1. Lidelsen er en del af livet.
2. Tiltreekning, frastgdning og ligegyldighed er arsag til lidelsen.

3. Vikan overvinde vores negative fglelser som had og begeer ved at
treene visdom.

Compassion skaber vindere

Charles Darwin fandt frem til, at mennesker med sympati for andre havde
stgrre chance for at overleve og give sine gener videre, fordi det gav stgrre
chance for at finde en partner, og man tog mere ansvar for sit afkom. Desuden
mente Darwin at genergse og hjaelpsomme personer er bedre til at forhandle
med andre mennesker og derved sikre sin families overlevelse.

Compassion kan ifglge forskning
1. Forstaerke de omrader i hjernen der er forbundet med empati.

2. Fa patienter med en kronisk sygdom til at fokusere mindre pa deres
sygdom.

Mindske angst og psykose.

Forbedre immunsystemet.

Styrke humgret og mindske depression.

Fremme positive fglelser — ogsa for personer med psykiske lidelser.
Mindske demens.

Skabe bedre fysisk sundhed pa en lang reekke omrader.

O 0 N o v kW

Give et laengere liv.

Den der praktiserer compassion i forhold til b@grn, partner og omgivelser har
generelt stgrre mulighed for at fa et sundere og laengere liv. Desuden viser
forskning fra Harvard, at sunde relationer er vigtigere end socialklasse, gener,
penge og succes for at have et godt helbred.

Alle oplever modgang

Der er ingen der gar igennem livet uden at opleve konflikter, modgang og tab.
Vi vil alle opleve at miste gode venner eller familiemedlemmer, som vi er neer.
Vi vil alle opleve fejltagelser og konflikter. Smerte og modgang er en naturlig
del af livet, og derfor er det vigtigere, hvordan du forholder dig til din
modgang, end hvilken og hvor meget modgang du mgder.

Nar vi mister en nzer ven, nar vi havner i en sveer konflikt, og nar vi laver
fejltagelser, skal vi laere at m@de os selv og vores omgivelser med venlighed. Pa
den made kan vi lzere at klare selv stor modgang uden at lade os sla ud.

Selvkritik skader dig

Taler du grimt til dig selv og skaelder dig selv ud i en indre monolog, skader det
dig lige sa meget, som hvis en anden person ggr det. Dit blodtryk og
stressniveau stiger, og dit humgr falder. Det kan ofte vaere mere skadeligt, hvis
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du skaelder dig selv ud, frem for en anden ggr det, for den indre monolog kan
fortsaette i det uendelige, da du jo ikke kan ga vaek fra dig selv.

Hvis du i en periode har stress eller pa anden made har det svaert, kan du med
fordel veere mere venlig og accepterende overfor dig selv. For nar du mgder
venlighed, uanset om det er fra din egen indre monolog eller fra andre
personer, sa vil din hjerne falde til ro.

Kend dine fglelser

Nar vi undgar at lade os overveaelde af smertelige og voldsomme fglelser, kan vi
lettere iagttage dem uden at identificere os med dem. Og nar du med ro kan
iagttage dine egne fglelser, kan du lzere at regulere dem, sa du ikke er i dine
folelsers vold.

Sa en del af at praktisere compassion er at traene pa at kende dine egne
folelser. Vide hvad du fgler, vide hvordan du mzerker fglelser i kroppen, og
hvordan du regulerer dine fglelser. Nar du kan lzere at regulere dine fglelser,
kan du styre dit fglelsesliv, sa fglelser ikke far lov til at kaste dig ud i
depression, angst og andre ubehageligheder. Vi lader alt for ofte autopiloten
styre, og g@re det vi plejer uden at reflektere og vaelge vores vej.

”Kun ndr vi kender vores eget mgrke godt, kan vi forholde os til andres mgrke.”
Pema Chodron

Jo mere magt du har over et menneske, desto st@rre pligt har du til at bruge
magten naensomt og venligt. Den du har st@grst magt over, er dig selv. Du
holder dit liv i dine haender, og hvordan det bliver, athaenger i hgj grad af
hvordan du passer pa det.

Selfcompassion

Vi kan dele compassion op i compassion for dig selv og for andre. Compassion
er medfglelse og omsorg i forhold til andre mennesker. Selfcompassion er
traening i at give omsorg og medfglelse til dig selv, sa du far en positiv trivsel.
Der er ingen modsaetning mellem at give omsorg til andre eller til dig selv, for
hvis du ikke naerer kaerlige fglelser overfor dig selv, vil det ogsa vaere sveaert at
naere keerlige fglelser overfor andre. S3 mennesker, der naerer medfglelse for
sig selv, kan give mere omsorg og stgtte til andre.

Selfcompassion handler om
1. At kommunikere ud til andre om dine behov og @nsker

Selvaccept

Selvkeaerlighed

Selvrespekt

En mere objektiv og positiv vurdering af dig selv
Hvordan du meder udfordringer, modgang og nederlag

N o u bk wnN

At baere over med dig selv nar du fejler
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Modstand mod selfcompassion

Nogle teenker at de er n@dt til at vaere efter sig selv, for ikke at sjuske og lave
fejl. Men mange forsgg viser, at det forholder sig modsat. Nar du behandler dig
selv med venlighed, vil dit sind falde til ro, og du vil lave feerre fejl.

Punkterne herunder er alle forkerte, selvom mange har de tanker. Men lige
som alle andre fortjener du at mgde venlighed fra dig selv. Nar du mgder
venlighed fra dig selv, bliver du hverken doven, egoistisk, svag eller
selvoptaget. Tvaertimod giver compassion dig indsigt, mod, motivation og
styrke til at klare sveere situationer.

Forkerte pastande
1. Jeg fortjener ikke venlig medfglelse.

Andres behov er vigtigere end mine.

Jeg kan ikke maerke mine egne behov.

Jeg er ikke vaerd at elske.

Hvis jeg er i kontakt med mine fglelser, bliver jeg mere sarbar.
Selfcompassion ggr mig doven sa jeg ikke nar mine mal.
Selfcompassion handler om selvmedlidenhed.

Det er egoistisk at traene selfcompassion.

O 0 N U R WN

Jeg bliver for venlig af selfcompassion, sa andre udnytter mig.
10.Jeg laver fejl, hvis ikke jeg kritiserer mig selv.

Du kan treene compassion

Det du traener bliver steerkere, uanset om du traener dine muskler eller din
hjerne. Nar du traener selfcompassion, bliver du bedre til at leere dig selv og
dine fglelser at kende. At treene compassion giver varme, omsorg, venlighed,
samhgrighed, gmhed og abenhed.

Har du mange kritiske tanker om dig selv, far du det svaert med dig selv og
andre. Fa at fa feerre negative tanker er det fgrste skridt at se og acceptere, at
du har negative tanker. Det naeste skridt er at forsta, hvordan dine negative
tanker skader dig og dine relationer til andre. Jo mere du kan se og forsta dine
negative tanker, desto mere vil du ogsa give slip pa dem.

Compassion medfgrer
1. At det bliver naturligt og i orden at fejle.

Mod og lyst til at tage initiativ.

Villighed til at indremme og laere af egne fejl — samt undskylde dem.
Evne til at modtage kritik konstruktivt fremfor personligt.

Bedre til at acceptere vores begraensninger.

Mindre perfektionisme.

Optimisme.

© NO U kA WD

Nysgerrighed.
43



© Frank Bornakke — Naturmindful.dk

9. Fokus pa intentioner frem for mal.

10.Tryghed til at sige sin mening.

11.Tillid og respekt for andre.

12. Mere loyalitet og engagement.

13. @ger vi-fglelsen.

14.Mindre medarbejderomsaetning i en virksomhed.
15. Stgrre genergsitet.

16.Stgrre forstaelse af andre mennesker.

Din indre kritiker

Vores trusselsystem bliver aktiveret af vores egen kritik, pa samme made som
hvis vi bliver kritiseret af andre. Men modsat andre kritikere kan vi ikke ga fra

vores egen indre kritiker. Sa derfor kan en staerk indre kritiker udlgse stress og
andre psykiske ubalancer.

Nar vi har en indre kritiker, er vi bade den der angriber og forsvarer os selv.
Mennesker med en steerk indre kritikker kan derfor have lange og sveere
samtaler med sig selv, hvilket ggr det svaert at tage beslutninger.

Da du alligevel skal fglges med dig selv hele tiden, kan du lige sa godt have en
venlig og kaerlig relation til dig selv. Sa vil du ogsa fa et bedre selskab
undervejs. Og vejen vil fgles kortere.

Sa mgd din kritiker med venlighed. Snak roligt til den som til en god ven. Du
kan ikke udrydde din indre kritiker, og derfor skal du ikke keempe mod den,
men berolige den. Du skal heller ikke identificere dig med den, men prgve at se
den lidt oppefra og udefra.

For at mildne din indre kritiker er det en fordel at kende den, nar den er pa
spil.

Sa naeste gang du hgrer din indre kritiker, sa stop op og kontakt dit andedraet.
Sperg dig selv hvad der vil vaere bedre for dig end at hgre pa kritikerens snak.

Bliv din egen ven

Ligesom alle kan lzere at cykle og svgmme, kan alle ogsa laere at vaere venlige
mod sig selv. Men det kraever gvelse at lzere at cykle og svgmme, og det
kraever ogsa gvelse at leere at veere venlig mod dig selv.

Husk

* Pas pa med at tale negativt til dig selv — for du hgrer det.
* Veardig selv—alle andre er alligevel optaget.

* Du er den eneste ekspert pa dig selv.

* Du er et eksperiment der aldrig tidligere er blevet lavet.

Jo mere du forstar andre, desto dybere stikker venskabet. Sadan er det ogsa
med dig selv. Jo mere du forstar dig selv, jo mere kan du holde af dig selv. Sa i
den nazeste gvelse skal du derfor prgve at leere dig selv lidt bedre at kende.
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@velse 4 - se din indre kritiker

1.

Skriv ned hvilke situationer, personer og adfaerd der sxtter gang i din
indre kritiker?

2. Skriv ned hvad din indre kritiker helt preecist siger.

3. Under gvelsen skal du hele tiden huske at mgde dig selv med

nysgerrighed og venlighed.

@velse 5 — en episode der smerter dig

1.
2.
3.

Valg en oplevelse der smerter dig.
Leeg en hand pa hjertet og meerk dit hjerte og andedraet.

Prgv om du kan maerke hvor i kroppen fglelsen sidder og laeg den anden
hand derpa.

4. Bliv lidt ved fglelsen uden at flygte.

5. Sig til dig selv:

a. Det her er smertefuldt.

b. Smerte er en del af livet for alle mennesker, og alle oplever vi
sveere ting.

c. Ma jeg veere venlig mod mig selv og give mig selv keerlig omsorg?

Du kan skifte mellem de 3 satninger og bruge mere eller mindre tid pa hver af

dem.

@velse 6 — hvad kan du lide?
Skriv ned i tre dage hvad du kan lide

1.
2.
3.
4,

Hvem kan du lide at veere sammen med?

Hvad kan du lide at spise?

Hvordan kan du lide at sove og hvornar?

Hvilke aktiviteter fra dit arbejds- og fritidsliv kan du lide?

Lav fremover en ting hver dag fra listen ovenover, som du kan lide.

@velse 7 — dine venners fejl

Prgv at gennemga to af dine gode venner for alle deres fejl og svagheder og
skriv dem ned. Overvej om deres fejl og svagheder ggr, at du vil laegge afstand
til dem, eller om du derimod vil holde endnu mere af dem.
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Tre systemer der regulerer folelser

Vores fglelser bliver reguleret af tre forskellige systemer. Drive-systemet der
driver os fremad for at na vores mal, trusselsystemet der refleksmaessigt
advarer os mod farer, og det beroligende system hvor vi finder ro og
restituerer os. Alle tre systemer oplever vii som en hel naturlig del af vores
hverdag, og skifter hele tiden imellem dem. Kunsten er at have en balance
imellem dem.

Drivesystem

Drivesystem er nar vi seetter mal, praesterer og sgger anerkendelse. Det kan
give begejstring, energi og spaending, sa laenge drivesystemet er i balance med
det beroligende system. Men hvis der er for meget drive pa i leengere perioder,
kan vi udvikle stress. Det er det som mange oplever, nar arbejdet eller andet
fylder sa meget i deres liv, at de ikke kan slappe af og holde pause. Tankerne
udvikler sig maske til tankemylder, der ogsa forhindrer dem i at sove og
restituere sig.

Nar vi er i drivemode, er vi pa vej mod noget i stedet for at vaere i nuet. Vi
sammenligner og konkurrerer. Vi sammenligninger med lgn, antal likes,
udseende, karriere, karakterer, livsstil, partnervalg og hvem der far flest likes
pa sociale medier. Nar vi ikke vores mal, kan det aktivere trusselsystemet, da vi
ikke vil vaere en fiasko.

Trusselsystem

Trusselsystemet hjzelper dig med at overleve farer. Sa hvis du oplever en fare,
trumfer trusselsystemet pa et splitsekund dine to andre systemer. Det kan
vaere praktisk, sa du lynhurtigt og refleksmaessigt kan flytte dig hurtigt og uden
at taenke, hvis en pludselig fare opstar.

Problemet med trusselsystemet er, at det ofte bliver aktiveret uden at der er
en reel fare. F.eks. er det meget almindeligt, at vi aktiverer det, hvis vi skal sige
noget i en stor forsamling, selv om det pa ingen made er farligt. Og jo laengere
tid vores trusselsystem er aktiveret, desto lettere kan vi udvikle kronisk angst,
stress og andre psykiske ubalancer.

Trusselsystemet far let for meget overhand, da det ikke er skabt til alle de
stimuli, der er i vores moderne verden. Nar trusselsystemet er aktivt, er det
sveert at teenke klart. Du kan bruge mindfulness og compassion til at skrue ned
for trusselsystemet.

Trusselsystemet bliver konstant fodret med trusler fra mediernes fokus pa
katastrofer og konflikter. Pa det personlige plan kan skilsmisse, jobskifte,
sygdom, konflikter og andre sveere situationer ogsa aktivere trusselsystemet.
Nar trusselsystemet er aktiveret, traeffer vi darligere dispositioner og reagerer
impulsivt, som sa igen fgrer til et mere aktivt trusselsystem. En ond cirkel.
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Beroligende system

Det beroligende system er, hvor vi slapper af og restituerer os. Vi er rolige,
trygge og tilfredse. Sgvn, meditation, bergring, faellesskab, narvaer og natur er
alle elementer der naerer det beroligende system. Generelt er der blevet for
lidt plads til det beroligende system i vores moderne liv og for meget plads til
trusselsystemet og drivesystemet. Derfor er malet med mindfulness ogsa at
styrke det beroligende system i forhold til de to andre systemer. Det vil sige at
skabe mere ro, naervaer og medfglelse.

Barnets kontakt til foraeldre er vigtig for at modne det beroligende system. Har
du som barn faet den tryghed, ro og tr@st, som du havde brug for, vil din
hjerne udvikle sig, sa det bliver let at have omsorg for bade dig selv og andre.

Skab balance mellem de tre systemer
Alle tre systemer er vigtige, for at vi klarer os godt, men ofte dominerer
drivesystemet og trusselsystemet over det beroligende system.

Nar trussel- og drivesystemet dominerer, skaber det en ubalance, der kommer
til udtryk med stress, angst, depression, forhgjet blodtryk og en lang reekke
andre bade fysiske og psykiske sygdomme.

Skab indsigt i de tre systemer

Det f@rste skridt til at undga at trussel- og drivesystemet dominerer er, at
skabe indsigt i hvad der aktiverer hver af de tre systemer i dig. Undersgg
nysgerrigt hvornar du bruger hver af de tre systemer, og hvordan balancen
mellem de tre systemer er for dig. Hvert system er godt og ngdvendigt, men
det geelder om at bruge hvert system pa rette tid, rette sted og i rette omfang.

For at styrke det beroligende system kan du

Praktisere mindfulness og compassion.

Dyrke yoga.

Vaere meget i naturen.

Tage valg i dagligdagen der skaber mere tid, plads og ro til dig selv.
Traene i at forsta og acceptere svaere fglelser.

Arbejde med dine fglelser pa en venlig og accepterende made.

No u s wDN R

Vaere nysgerrig pa hvordan du beroliger dig selv og andre.

47



© Frank Bornakke — Naturmindful.dk

@velse 8
1. Skriv ud fra hver overskrift et tal fra 1 til 10 i forhold til hvor meget hvert
af de 3 systemer fylder i dig lige nu.

2. Skriv under hver overskrift ned hvad der fylder i dine 3 systemer lige nu.

3. Overvej til sidst om du vil regulere pa balancen mellem dine 3 systemer,
og i givet fald hvordan.

Drivesystemet

Trusselsystemet

Beroligende system
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Stress

Nar de krav du mgder fra dig selv og andre er stgrre end dine ressourcer, far du
stress.

Vi lever i en tid hvor mange oplever stress, depression og andre psykiske
lidelser. Ifglge Den nationale sundhedsprofil fra 2021, sa har 29 % af den
voksne befolkning en hgj score pa stressskalaen. Sa hvis du oplever stress, er
du ikke alene om det.

Stress kan vaere alvorligt for bade din mentale og fysiske sundhed, men der er
heldigvis mange muligheder for at minimere stress som du kan laese om
herunder. Og jo for du gar serigst i gang med at ggére noget ved det, desto
lettere er det.

Mader til at minimere stress
1. Seet faerre og mindre mal
Accepter nar du ikke nar dine mal
Seg hjlp hos professionelle eller venner
Sgg viden om stress
Brug naturen
Dyrk motion
Dyrk yoga
Mediter
Hold pauser

L e N WU kR WN

=
o

. Veerdseaet dig selv

[y
=

. Ggr en ting ad gangen

=
N

. Ga tidlig i seng, sa du har mulighed for en lang sgvn
13. Lyt indad og meaerk efter hvordan du har det

Tankemylder

Et tankemylder, hvor den ene tanke aflgser den anden, kan give stress. Szerligt
nar det er negative tanker hvor du bebrejder dig selv eller andre, er der stor
risiko for at de skader dig.

Det kan veere rigtigt sveert at slippe fri af tanker, selv om du gnsker det. Det kan
vaere tanker om arbejde, konflikter, noget du vil have eller ikke have,
bebrejdelser, planer for fremtiden osv. Nar den ene tanke holder op, begynder
en ny i en evig opslidende tankekarrusel.

Du kan ikke undga at der kommer tanker i dig, men med meditation kan du
lere at give slip pa dem, hver gang du opdager dem. Lige som en muskel kun
kan arbejde optimalt, nar den har pauser til at slappe af, har dit sind ogsa brug
for pauser. En effektiv made til at give dit sind pauser pa er med meditation.
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Meditation er en effektiv lavteknologisk metode til at minimere stress.

Meditation er en ve;j til mindre stress

Forskere har lavet MR skanninger af menneskers hjerner der maler
forandringer i hjernen, nar vi mediterer. Der sker nogle tydelige strukturelle
@&ndringer i hjernen. De dele af hjernen der szetter gang i stress, nedszetter
deres aktivitet, og de dele af hjernen som mindsker stress, gger deres aktivitet.

For at meditation virker er det ngdvendigt at du er motiveret til selv at yde en
indsats. Og meditation er ikke noget du kan laese dig til, men noget du skal
praktisere regelmaessigt ligesom en fysisk sport, for at det virker.

Du er meget velkommen til at lytte til mine indtalte meditationer du finder pa
www.naturmindful.dk/meditation

Naturen mindsker stress

Nar vi er ude i naturen, falder vi automatisk til ro. Vi bliver ofte afbrudt i vores
tankerakker af fugle, dyr, udsigt og alle vejrfaenomener som vi ofte er ngdt til
at tage bestik af for at undga at blive vade, solbraendte eller andet. | naturen
bruger vi ogsa vores sanser varieret modsat mange arbejdssituationer.

Undersggelser viser ogsa at mennesker der er meget i naturen, er mindre syge
og lever laengere. 1!

1 https://static-curis.ku.dk/portal/files/33601051/SUSY_rap_net_final.pdf
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Den sidste som opdager stres er den stressede

Ofte er det personer omkring den stressede der fgrst ser at noget er helt galt,
hvorimod den stressede har sveert ved selv at se det — og har maske heller ikke
tid til at stoppe op og meerke efter. Men det er vigtigt at lytte efter hvilke
signaler din krop sender til dig. Signalerne kan f.eks. vaere ildebefindende,
smerter eller sygdom. Alt for mange nar slet ikke at stoppe op, fgr de en dag
kollapser totalt og ma sygemelde sig i en leengere periode. Sa jo fgr du maerker
efter og vaelger at ggre noget ved din stress, jo lettere er det, og jo st@rre er
muligheden for at du kan undga en lang sygemelding.

Samtale

Generelt er det vigtigt og ngdvendigt at
dele bekymringer med andre. En samtale
kan give dig stgrre indsigt og overblik
over, hvorfor du har det som du har det,
og hvad du kan ggre ved det.

En udfordring som du oplever som hel
uoverkommelig, kan en anden person
maske opleve som enkel og lige til at
lgse. Og omvendt kan du maske Igse en
udfordring en anden oplever som sveer.
Sa vi bliver ganske enkelt klogere pa os
selv ved at dele vores tanker og
udfordringer. Det kan veere sveert at
komme i gang, for vi opfatter ofte vores
udfordringer som mere personlige og private end ngdvendigt.

Brug pyt-knappen

Hvis du tit bliver vred over parkeringsbgder, kritik fra andre, eller fejl andre
laver er det godt at bruge pyt-knappen. Pyt, er et genialt ord, som du kan
bruge til at undga at bebrejde dig selv eller andre.

Nar du siger pyt
* Accepterer du det der er sket og undgar at overreagere

* Kommer du hurtigt videre uden at haenge fast i det negative
* Kan du stgtte andre personer i at komme videre
* Kan du mindske stress, fordi du undgar at blive fyldt med vrede

Skab mening

Lige meget om du er i gang med en uddannelse, arbejde eller du har dagen fri,
er det vigtig at du kan se og opleve mening. Hvis du f.eks. som ledig bliver bedt
om at s@ge 2 stillinger hver uge, men at du ikke for tiden hverken kan eller vil
arbejde, giver det stress. Hvis du pa et arbejde bliver bedt om at udfgre
arbejde, som du ikke kan se en mening med, giver det ogsa stress. Det fgrste
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skridt er at erkende det meningslgse, og det andet skridt er, at tage sma valg
der skaber mere mening for dig.

Gor en ting ad gangen

Nogle gange forsgger vi at multitaske sa vi f.eks. bade kgrer bil, snakker i
telefon og indstiller GPS samtidigt, men sjaeldent g@r vi nogle af delene szerlig
godt. Samtidig giver det stress, nar vi forsgger at lave flere ting samtidigt.
Andre springer fra den ene opgave til den anden og videre til den tredje uden
at gare nogen af dem faerdige. Man kan godt bilde sig ind at det er effektivt,
men det er mere udtryk for en rastlgshed, og undersggelser viser da ogsa, at
det er ineffektivt og skaber stress. Det er langt bedre at holde pause fra
computeren hvis du kgrer fast i en opgave.

Dine rammer

Er dine rammer for at udfgre et arbejde eller fglge et studie i orden, eller bliver
du presset urimeligt i forhold til deadlines? Bliver du veerdsat af din leder for
det du ggr, eller bliver du bare kritiseret for ikke at ggre endnu mere? Er der en
konkurrenceforhold mellem dig og dine naermeste
kollegaer/studiekammerater eller samarbejder | og hjeelper hinanden?

Hvis dine rammer ikke er i orden, er det vigtigt at begynde at a&endre pa dem
fremfor at vende kritikken indad. Det kan give god energi og mening at forsgge
at eendre rammerne, men har du slet ikke mulighed for at @ndre dem, har du
selv et ansvar for at sgge ud af rammer der giver dig stress.

En stressreducerende praksis

For at opbygge en stressreducerende praksis er det godt at begynde med sma
skridt, som du magter og far succes med. Prgv at opbygge din praksis sa den
bliver en naturlig vane i din dagligdag pa linje med at bgrste teender. Det
kreever at du arbejder med din selvdisciplin, men samtidig ogsa accepterer det
du nar - og er tilfreds med det.

@velse 9 - en stressreducerende praksis
1. Seet et kryds ud for din nuvaerende situation. Hvis du f.eks. er meget i naturen,
seetter du et kryds ud for 5. Kommer du aldrig ud i naturen, seetter du dit kryds
ud for 1 osv. Teenk ikke for lang tid, men saet dine kryds efter fgrste
indskydelse.

2. Velg 1 eller 2 felter hvor du gerne vil ggre en indsats og marker de felter.
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Min stressreducerende praksis

Er meget i naturen

Mediter

Bruger kun sociale medier begraenset

Har fa mal der presser

Lever enkelt — forbruger lidt

Ryder op, smider ud og giver vaek

Bruger kreative sider — maler, synger, danser osv.

Dyrker yoga

Dyrker motion

Spiser sundt

Drikker begraenset alkohol

Har faste sovetider og gode soveritualer

Ser fa voldsfilm

Spiller sjeeldent computerspil

Spiller sjeeldent spil om penge

Lytter til musik

Er meget sammen med dyr

Undgar relationer der stresser dig

Opsgger mennesker der ggr dig godt

God til at lede opad — styre din chef

Siger fra i forhold til for mange opgaver

Er i god tid med opgaver

Kommer i god tid til aftaler

Er tilfreds med det du nar

God til at lede nedad — uddelegere opgaver og ansvar

Er god til at fa tid alene

Veerdsaetter dig selv

Holder pauser

Undgar overspringshandlinger

Koncentrerer dig om en opgave ad gangen

Roser kollegaer, leder og venner nar de ggr det godt

Lytter aktivt

Taler paent til dig selv og andre

Er tdlmodig
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@velse 10 - typiske stressfaktorer

Intentionen med denne opgave er at du far en indsigt i hvad der stresser dig.
Kryds af i forhold til hvor meget du fgler at den enkelte faktor stresser dig. Seet
kryds ud for 1, hvis du er vildt presset, og 5 hvis du slet ikke fgler dig presset af
denne faktor.

Generelle faktorer 10 2 30 4 50
Myldretrafik
Mails

Telefon, sms

Facebook

Andre sociale medier
Stgj

Familiekonflikter
Livsfaktorer 1 6| 2 30 4 50
Dgdsfald
Skilsmisse

Sygdom
Ledighed
Jobskifte
Flytning
At fa barn
Faktorer pa arbejdet 1 @ 2 30 4 50

Mange forandringer

Uforudsigelighed

Mangler kompetencer

For store mal

Krav der strider mod hinanden

Samarbejdskonflikter

Tidspres
Leder der ikke lytter
For lang arbejdstid

Har ansvar uden indflydelse

Bliver ikke set og anerkendt

Uklare krav og opgaver

Komplekse opgaver

Meningslgse opgaver

| alt
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@velse 11 - hvordan har du det?
Prgv at meerke efter hvordan du har det lige nu. Pa en skala fra 1 til 7 kan du
bedpmme hvordan du har det nu.

Brug gerne denne lille gvelse en gang om dagen. Den er god til at ggre dig selv
klar over, hvordan du har det og maske inspirere dig til at g#re noget, sa du far
det bedre.

@velse 12 - sma skridt

Det er muligt at vende tilbage til et liv med mere ro og naerveer, men vaner kan
veere vanskelige at endre. Derfor er det en god idé at begynde med kun at
valge en eller hgjest to vaner som du vil 2ndre. Det skal vaere vaner som du
let kan klare at holde, men dog sa betydningsfulde at de g@r en positiv forskel
for dit stressniveau. Prgv nu at skrive en eller hgjest to enkle og lette
principper ned, som du vil forsgge at holde.
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Depression

Der er forskel pa at veere deprimeret og at
vaere ked af det, selv om graensen kan
vaere sveer at finde. Men nar man er
deprimeret, varer det lzengere. De fleste,
der er kede af det, kan ogsa tage sig
sammen og beslutte sig for at glemme, at
de er kede af det, hvilket de deprimerede
ikke kan.

Hver femte dansker har pa et tidspunkt i
sit liv en depression, der er sa sveer, at den
kreever behandling. De fleste kommer
heldigvis af med deres lidelse igen.

Man kan vaere arveligt disponeret for depression, men sociale
forhold, tanker og overbevisninger vil altid spille ind, og dem kan vi
heldigvis a&endre pa.

Hvad er depression?

Tegn pa depression er nedtrykthed, nedsat lyst og interesse, nedsat energi og
treethed. Ingen glaede overhovedet. Symptomerne skal have staet pa i mindst
to uger. Vi skelner mellem sveere, moderate og lettere depressioner.

Depression er en sygdom

Ofte er det sveert for den depressionsramte at erkende sin depression og fa
gjort noget ved den. Her er det vigtigt at forsta, at depression er en sygdom,
ligesom alle andre sygdomme, og derfor er der intet flovt eller forkert ved at
vaere deprimeret. Men ligesom andre sygdomme er det vigtigt at behandle en
depression, sa den ikke udvikler sig fra at vaere en let til en svaer depression.
For jo dybere en depression er, og jo leengere tid den varer, desto vanskeligere
er det at komme fri af depressionen.

Har du fgrst haft depression en gang er risikoen for tilbagefald i en ny
depression stgrre. Har du haft en depression er der 60 % risiko for at du fa en
mere. Efter to depressioner stiger risikoen til 70 % og efter tre depressioner er
den 90 %.

Bgrn kan ogsa blive deprimerede

Som regel siger vi, at bgrn er kede af det, frem for at de er deprimerede. Men
forskellige undersggelser viser, at cirka 2,5 % af alle bgrn far en depression.
Deprimerede bgrn har sveert ved at forsta, hvad der foregar, og bliver derfor
ofte tavse om deres problemer. Tavsheden betyder, at det ofte er sveerere at
opdage en depression hos bgrn end hos voksne. Hvis man ikke opdager
depressioner hos bgrn, kan det hindre den personlige og sociale udvikling.
Tegn pa en depression hos et barn kan vaere, at de ofte klager over fysiske
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smerter som ondt i maven eller hovedet, eller de bliver irritable, opfarende og
indelukkede.

Behandling af depression

Det er vigtigt ikke bare at acceptere en depression — uanset om det gxlder dig
selv, eller andre personer du mgder. Der er nemlig en lang raekke forskellige
behandlingsformer, der virker mod depression. Ophold i naturen er en rigtig
god metode til at minimere depression, viser meget forskning. Men det har jeg
beskrevet tidligere i bogen, sa her gar jeg videre til andre behandlingsformer.

Kognitiv terapi

Det er pavist, at kognitiv terapi har en positiv effekt i forhold til depressioner.
Ifglge netdoktor.dk hjaelper det i 60 % af tilfeldene. Der er mange bade
terapeuter, leger og psykologer, der tilbyder kognitiv terapi. Kognitiv terapi er
en samtaleterapi med veegt pa, hvordan du kan fa det bedre ved at styre dine
tanker, sa du ad den vej styrer dine fglelser og adfaerd.

Meta kognitiv terapi

Det er helt naturligt en gang imellem at have triste tanker og bekymringer.
Men hvis du handterer de triste tanker forkert, sa du grubler over dem, og tror
at du kan taenke dig til Igsninger, fremmer det en depression. Derfor har Meta
kognitiv terapi fokus pa at snakke mindre om udfordringer i fremtiden og fra
fortiden, da det netop bringer fokus og ny energi til dem. Vi har ofte en
tendens til at gruble og bekymre os, og det holder livi mange depressioner, for
jo mere vi grubler, jo mere energi og vigtighed tillegger vi de depressive
tanker. | stedet er det bedre at afkoble tankerne fra dine fglelser og tro p3, at
hvis du roligt giver slip pa de depressive tanker, sa forsvinder de af sig selv.

Sa dine tanker og fglelser er helt harmlgse, nar du slipper dine tanker og
bekymringer uden at gruble over dem.

Ofte forsgger vi at klare eller mestre vores fglelser pa en lang raekke
uhensigtsmaessige mader som listen herunder er eksempler pa.

Uhensigtsmaessig mestring

1. Undertrykke tanker og fglelser.
Vil &ndre negative tanker til positive.
Vrede over vores egne tanker.
Sover eller hviler os mere end godt er.
Dulmer fglelser med misbrug.
Foretager overspringshandlinger.
Undgar bestemte situationer.

O N A WD

Undgar at planlaegge fremtiden.
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Mindfulness handler om naervaer

Mindfulness har en dokumenteret effekt mod
depressioner.

| en undersggelse fra Arhus Universitet har
psykolog og ph.d. Jacob Piet sammen med
professor i klinisk psykologi Esben Hougaard
vist, at mindfulness umiddelbart har samme
effekt som medicin pa depression. Men pa
den lange bane har personer der
gennemfgrer et kursus i mindfulness mindre
risiko for at falde tilbage og fa en ny
depression, end dem der far medicin. For
hver gang man far en depression, stiger
risikoen for at udvikle en ny. Men med brug
af mindfulness bliver risikoen for tilbagefald reduceret markant.?

Lys helbreder depressioner

Vi taler om vinterdepressioner, men vi kan ogsa kalde det for
mgrkedepressioner. Vinteren er nemlig den periode, hvor vi far mindst lys fra
solen, og nar vi mangler lys, bliver vi lettere deprimeret. For at fa mere sollys i
den mgrke periode er det klogt at opholde sig udenfor i en periode hver dag.
Ude lys har ogsa en dokumenteret effekt om vinteren.

Lys maler vi i lux, og en almindelig november dag er der ca. 300 lux indendgrs.
En typisk kunstig lyskilde til behandling mod depression giver ca. 10.000 lux,
nar du er i en afstand af ca. 25 cm fra lampen. Men selv nar det er overskyet,
kan der vaere op til 6.000 lux udendgrs i november. Sa du kan sagtens bruge
naturens lys frem for kunstigt lys. Saerlig midt pa dagen, hvor solen star hgjest,
kan det vaere rigtig godt for din sundhed og velvaere, hvis du bare kommer ud i
en halv time.

Hvis du vil prgve kunstigt lys er det ikke ligegyldigt, hvor meget lys du far, og pa
hvilket tidspunkt af dagen du far det. Far du lys om morgenen, forrykker du din
dggnrytme, sa du star tidligere op og gar senere i seng. Far du lys om aftenen,
rykker du dggnrytmen modsat. Det bedste tidspunkt for kunstigt lys er for de
fleste i tidsrummet mellem 6 og 8 om morgenen.

Endelig kan en periode sydpa i de mgrke maneder ogsa veere med til at hjelpe
mod depression.

2 https://videnskab.dk/krop-sundhed/mindfulness-hjaelper-mod-angst-og-depression
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God mad gor glad

Mad kan ogsa have en vigtig rolle i forhold til vores humer. Far vi f.eks. ikke nok
at spise, bliver vi lettere irriterede. Generelt kan vi sige, at en sund varieret
kost spredt ud over dagen er vigtig.

Sociale relationer giver trivsel

Har du familie eller gode venner, som du kan snakke med om dine problemer,
kan det tit hjaelpe mod mildere depressioner. | det hele taget er socialt samvaer
og aktiviteter godt mod depressioner. Det tvinger ogsa den depressive til at
forholde sig til andet end sine egne depressive tanker.

Motion modvirker depression

At dyrke motion er en effektiv og dokumenteret made at bekeempe depression
pa. Nogle leeger udskriver ligefrem recepter pa motion. Pa denne made
tydeliggar laegen, hvor vigtig motion er for at blive rask. Hvis du dyrker motion
udendgrs, far du samtidig det naturlige dagslys, der ogsa virker mod
depressioner. Og dyrker du motion sammen med andre, kan du udvikle sociale
kontakter, som ogsa er vigtige for humgret.

Medicin mod depression

Laeger og psykiatere kan udskrive recept pa piller, nar de har stillet en diagnose
for depression. Populaert kalder vi pillerne for lykkepiller, men det er et
misvisende navn. Pillerne ggr nemlig ikke brugeren lykkelig, men stabiliserer
humgret, sa det sjeeldent kommer helt i bund, men heller ikke helt i top. Det
gor de som regel ved at forsgge at holde niveauet af serotonin i hjernen stabilt.

Ifelge netdoktor.dk hjaelper medicin i 60 til 70 procent af tilfeelde med sveer
depression. Medicin kan desveerre ogsa have diverse bivirkninger som
hovedpine, passivitet og veegtggning. Det kan ogsa veere svaert at komme fri af
medicin igen, da det kan vaere vanedannende. Derfor er det ved mildere
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grader af depression klogt at pr@ve andre behandlinger f@rst. Ved svaere
depressioner kan medicin veere en ngdvendighed, men gerne sammen med
samtaleterapi og andre behandlinger.

God sgvn mindsker depression

Ved depressioner sover mange ofte for lidt — eller for meget. Det kan hjzlpe at
indfgre nogle vaner med faste sovetider, hvor du forsgger at sove i det antal
timer, som du har behov for i forhold til din alder.

En stor finsk undersggelse viser, at personer, der gar sent i seng, er mere
udsatte for at udvikle depression. Det kan maske skyldes, at de gar glip af
morgenlyset og i stedet er vagne om aften og natten, hvor det er mgrkt.

Perikon har samme effekt som medicin

Perikon er en urt, som vi bruger i almindelig madlavning, men den kan ogsa
modvirke depression. Perikon har modsat medicin normalt ingen bivirkninger
og kan derfor kgbes i Matas og helsebutikker uden recept. Videnskabelige
forsgg har pavist, at perikon har lige sa stor effekt som medicin ved milde
depressioner, og derfor bruger laeger i Tyskland ogsa perikon i stor stil. Det er
dog altid en god ide at snakke med din laege, inden du begynder at behandle
dig selv, da det er svaert at vurdere ens egen situation. Desuden kan perikon
nedszette effekten af anden medicin.
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@velse 13 - typer af depression

Skriv i skemaet herunder ude til hgjre et tal i forhold til hvor meget du er
pavirket af hver type depression. Brug en skala fra 1-7 hvor 7 er hvis du er
rigtig meget pavirket af en type, og 1 hvis du slet ikke er pavirket.

Almindelig depression oplever cirka 15% af alle maend og 25% af alle kvinder i
Igbet af livet i et omfang der kraever behandling. Tegn pa depression er mindre
energi, darlig koncentration, manglende selvtillid, darlig sgvn og et oplevet
mismod. En depression kan vaere en enkelt episode eller en tilbagevendende
begivenhed.

Bipolar lidelse blev tidligere kaldt for en maniodepressiv sygdom. Bipolar
betyder, at lidelsen har to poler. En depressiv pol, og en manisk pol. | de
maniske perioder er personen fyldt med energi, handler hurtigt og
overvurderer sig selv. Personen sover kun lidt og har svaert ved at falde til ro.
Nogle forestiller sig at vaere en bergmt person, som f.eks. Jesus eller Madonna.
| de depressive perioder minder bipolar lidelse om depression. Bipolar lidelse
rammer 2-3 % af befolkningen og kan have store konsekvenser for den enkelte.
@Dget risiko for afbrudt uddannelse, ledighed, skilsmisse og selvmord er nogle af
folgerne.

Mani er hvis man tror, at man har superevner og et hgjt energiforbrug og
humgr. Mani kan ogsa optraede uden depressive perioder.

Fedselsdepressioner begynder typisk 2-4 maneder efter en fgdsel. En
fedselsdepression minder om en almindelig depression og kan forekomme hos
bade mand og kvinder. Det kan veere svaert at erkende, at man har en
fedselsdepression, fordi omgivelserne forventer at man er super lykkelig som
nybagt foralder.

Vinterdepression kommer som navnet siger typisk i den mgrke tid om vinteren.
Lys er en rigtig god behandlingsform.

Dystymi er hvis man i arevis oplever mismod og tristhed. Man kan ikke tale om
en egentlig depression, da mismodet og tristheden er begreenset, men til
gengald kan det vaere kronisk.

@velse 14

Det fgrste skridt for at @ndre pa hvor meget du grubler er at kende dit
menster for at gruble. Svar derfor pa de tre spgrgsmal herunder med en skala
fra 1 til 10. Prgv at svare pa de 3 sp@grgsmal 7 gange (f.eks. hver dag i en uge)
og laeg maerke til om der sker en udvikling.
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Jeg tror at det er vigtigt, at jeg grubler og bekymrer mig

Ja, i hgj grad Nej, slet ikke

Dato 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mine grublerier og tanker er umulige at styre

Ja, i hgj grad Nej, slet ikke

Dato 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Jeg tror at mine tanker kan udvikle sig til farlige handlinger

Ja, i hgj grad Nej, slet ikke

Dato 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Smerter

Omkring 800.000 danskere oplever dagligt smerter. Smerter der kan vaere over
alt i kroppen, men iseer hovedpine lider mange af. Smerter kan veere
invaliderende, sa det er vigtigt at forsgge at ggre noget ved dem. Det gode er,
at der er mange forskellige mader til at begraense eller helt fjerne smerter.

Smerter har til formal at advare os om en fare. Har du f.eks. lagt din hand pa en
glohed plade er det praktisk, at du kan maerke smerte, sa du hurtigt kan fa
handen vaek igen. Det kan ogsa vaere godt, at du husker smerten i et stykke tid,
sa du ikke lzegger handen der igen lige med det samme.

Smerte og lidelse

Vi kan skelne mellem smerte og lidelse. Smerten er det, som du umiddelbart
maerker fysisk, hvis en hund bider dig i handen. Lidelsen er alle de tanker og
folelser der opstar omkring, at hunden bed dig. Det kan f.eks. vaere

* atdu bliver bange for alle hunde.

* atdu generelt bliver bange og ikke tgr ga udenfor.

» at du patager dig offerrollen, og synes at det er synd for dig.

* atdu patager dig haevnerrollen, og vil straffe hunden eller dens ejer.
* atduikke kan sove.

* atdu bliver deprimeret osv.

Smerte er en uundgaelig del af vores liv som mennesker, men lidelsen kan vi
undga ved at se smerten klart og acceptere den. Lidelsen kommer nemlig af
modstanden mod smerten. Sa ved at traene pa at acceptere smerten kan du
mindske lidelsen.

Budismens tre pile af lidelse

Den f@rste pil handler om al den smerte og modgang, som vi naturligt bliver
ramt af som mennesker. Det kan vaere fysisk smerte, dgdsproces, fgdsel,
alderdom, ulykke og sygdom osv. Vi vil alle opleve den slags smerte gennem et
langt liv, og det kan vi ikke undga.

Den anden pil er vores reaktion pa den fgrste pil. Altsa hvordan vi reagerer pa
smerten. Vi kan vaelge at se smerten i gjnene og acceptere smerten. Men ofte
har vi instinktivt modstand mod at acceptere smerten, sa vi forsgger at undga
smerten pa mange uheldige mader.

Nar vi vaelger at undga smerten og ikke at acceptere den, sa skaber vi lidelse.
Vi skaber tanker om, at det er uretfeerdigt, og at nogen er skyld i det, og at det
er synd for os.

Eksempler pa mader til at undga smerte
1. Atviikke accepterer, at det ggr ondt.
2. At dulme smerten med at drikke eller spise for meget.

3. At dulme smerten med for meget medicin.
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At legge al skyld for smerten over pa andre.
At lzegge al skyld for smerten over pa sig selv.
At vaelge offerrollen.

N o v s

Lade os overveaelde af fglelser om smerten, sa vi ikke kan se klart.

Den tredje pil er udtryk for, at vi kan have en grundlzeggende utilfredshed med
livet, fordi vi selv eller andre eller omstaendighederne bare er for darlige. Det
kan vaere, at vi er utilfredse med vores arbejde, vores partner, os selv og vores
egen indsats eller samfundet. Men uanset hvad vi generelt er utilfredse med,
skaber det bade fysisk og psykisk lidelse.

Sadan stopper du lidelsen

Nar den fgrste pil rammer dig med smerte, er det vigtigt, at du roligt acceptere
smerten og byder den velkommen uden at lade dig overvalde eller skraemme
af den. Nar du undgar at lade dig overvaelde af smerter, kan du lettere iagttage
din smerte uden at identificere dig med den.

Maske kan du ikke ggre noget ved smerten, men lidelsen kan du stoppe ved
ikke at identificere dig med den. Du er ikke din sygdom, men noget langt mere.
Du skal ikke se dig selv som en kreeftpatient, men derimod som en person der
nogle gange kan fa ondt i din krop. Smerten kan vaere ubehagelig, men tanken
om kreeftsygdommen laegger lidelsen oveni, og det kan du leere at undga.

Medicin kan deempe smerter i en periode

En hver behandling af smerter skal begynde tidligt i forlgbet, da det gger
muligheden at fa en succesfuld behandling. Sa hvis du har smerter i en
lengere periode, er det altid vigtigt, at du kontakter din laege, da mange har
gleede af medicin mod smerter.

Smertedeempende medicin kan veere godt, og mange gange fa smerterne til at
ga vak, og du kan fjerne medicinen igen. Men hvis du bruger smertestillende
medicin i leengere perioder, kan virkningen ophgre helt. Og da medicin som
regel har bivirkninger, kan det vaere bedst at stoppe, selv om du stadig har
smerter.

Slip tanker om smerter

Jo mere du taenker pa din smerte, desto mere vedligeholder du den. Nar du
oplever smerte, begynder du maske at taenke og gruble over, hvordan du kan
fa smerten til at ga vaek. Maske begynder du ogsa at kritisere dig selv, for at du
har smerte. Men hvis du kritiserer dig selv, skaber du utryghed, ligesom hvis
andre kritiserer dig. Dit blodtryk stiger, og du udlgser stresshormoner, der far
kroppen til at spaende op og veere i alarmberedskab — og det gger smerterne.

Sd i stedet for at mgde dig selv med kritik og tvivl pd, om du vil fa smerter i
fremtiden, er det bedre at beslutte dig for, at det nok skal ga, og give slip pa
stressende tanker om fremtiden.
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Og i stedet for at forsgge at taenke dig til en Igsning er det ofte bedre at veelge
nogle enkle handlinger, der kan mindske smerterne, som vist i naeste afsnit.

Faerre smerter med mindfulness
1. Meditation skaber ro i kroppen og derved ofte faerre smerter.

2. Giv slip pa tanker om din smerte.
3. Fokuser pa de dele af kroppen, der ikke ggr ondt.
4

. Accepter at det ggr ondt, for sa slapper du mere af, og har feerre
smerter.

5. Veeridin krop og maerk den i stedet for at flygte fra smerten.

6. Undgad at dgmme din krop, men veerdsaet den.

Nuet kan minimere smerte

At vaere mere i nuet fremfor i tanker om fortiden eller fremtiden har hjulpet
mange til at minimere deres smerter. Den eneste tid, som du kan opleve, er
nuet. Fortiden og fremtiden er kun tankekonstruktioner. Og jo mere du eri
dine tanker fremfor i nuet, jo mere stresset kan du blive. Og stress og smerter
er ofte veevet taet sammen.

Mindfulness og naturen er begge anerkendte og veldokumenterede metoder
der kan hjeelpe os med at komme mere i kontakt med nuet.

Mindfulness er vejen til nuet

Med mindfulness meditation kan du traene i at give slip pa alle tanker — ogsa
tanker om smerter. Nar du giver slip pa tanker om fremtiden og fortiden kan
du ankomme til nuet. At laere at have mindre fokus pa sine tanker er en enkel
teknik, som mange med smerter kan have stor glaede af.

Naturen giver os ro og naervaer

Naturen giver os automatisk mere ro og neaerveer. Vi bruger alle vores sanser til
at opleve naturen. Vi hgrer lyde fra fugle, ser farver, dufter til blomster, fgler
pa sten, smager pa urter og bzer og balancerer pa treestammer. Og hver gang
du sanser, er du naerveerende til stede i nuet.

Derfor er leeger i flere lande ogsa begyndt at udskrive recept pa natur, men du
behgver ikke vente pa én recept fra din laege - du kan bare ga derud.

Find arsagen til dine smerter

Alle kroniske smertetilstande har en biologisk, psykologisk og social synsvinkel.
Det kalder vi den bio-psyko-sociale smertemodel, og den viser at der kan vaere
mange arsager til smerter.

Hvis du ikke umiddelbart forstar, hvorfor du oplever smerter, vil det vaere godt
nysgerrigt at forsgge at finde grunden. Du kan selv observere, hvornar smerten
bliver stgrre eller mindre. Du kan nysgerrigt se pa fortiden for at forsta, hvad
der maske udlgste dine smerter. Du kan ogsa spgrge dine nzere venner og
familie til rads, om de kan se et mg@nster.
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Det er ogsa klogt at ops@ge forskellige eksperter og fa foretaget undersggelser
af grunden til dine smerter. Vi er komplicerede vaesner og ofte er der mere end
en enkelt arsag til, at vi oplever smerter, og derfor kan der ogsa veere flere
lgsninger til at fa smerterne til at ga vaek. Det kan f.eks. vaere, at du skal traene
kroppen eller spise medicin eller meditere for at fa mindre stress, eller ga til
tandleaegen for at undga at skaere taender osv.

Arsagen til smerten kan godt vaere et andet sted i kroppen, end der hvor du
maerker smerten. F.eks. kan en person med prostatakraeft opleve smerter i
ryggen. Og grunden til at en anden person har ondt i ryggen kan veere, at
benene har forskellig leengde osv.

Forsta dine smerter

Smerten er et budskab til os fra vores krop, og lytter vi ikke til budskabet kan
det betyde at f.eks. kraeft har spredt sig, sa vi er uhelbredelige, nar vi sgger
hjeelp. Det kan ogsa betyde at en smerte er blevet kronisk og dermed svaere at
fa veek. En vaesentlig grund til at vi maend i gennemsnit ikke lever sa lang tid
som kvinder er, at vi er for langsomme til at reagere pa vores smerter.

Det er fint at vaere nysgerrig og forsgge at finde arsagen til ens smerter, men
det kan selvfglgelig ogsa tage overhand, sa du stresser dig selv med opgaven
og dermed forgger din smerte. Sa prgv at finde din egen rolige balance uden at
tro at det hjxlper at gennemtrawle nettet hele tiden.

Kroniske smerter

Hvis du har smerter i 6 maneder, kalder vi dem kroniske. Ved kroniske smerter
kan der ske en overfglsomhed i dit nervesystem. Det betyder, at dine smerter
ikke leengere behgver at vaere tegn pa, at noget er galt. Smerterne er der bare
fordi de har vaeret der i sa lang tid.

Mulige folgevirkninger af kroniske smerter
1. Din hukommelse kan blive pavirket, fordi smerter har dit fokus.

2. Din sgvn bliver darligere, pa grund af smerter og tanker om dem.
3. Treethed depression og angst.

Stress giver smerter

At veere i forhgjet alarmberedskab med stress i leengere perioder kan udlgse
smerter. Ved stress spaender vi op i musklerne, og kronisk spaendte muskler
giver smerter. Stress kan ogsa betyde at humgret er i bund, og vi sover darligt.
Smerter, stress, darlig sevn og darligt humgr kan skabe en negativ spiral, der er
selvforstaerkende.

Ofte er det den stressede, der er den sidste til at erkende sin stress. Derfor er
det klogt at lytte abent og nysgerrigt til mennesker omkring dig, hvis de giver
udtryk for, at du er stresset.
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Smerter kan give andre besveerligheder

Kroniske smerter kan vaere svaere at leve med for det enkelte menneske. Og
med de kroniske smerter fglger ofte andre besvaerligheder som
sgvnforstyrrelser, nedsat appetit, uro, stress, isolation, depression, darlig
hukommelse og hjelpelgshed. Selv om det maske er symptomer pa smerter,
kan det alligevel nogle gange vaere hensigtsmaessigt at fokusere pa dem. For
hvis du lzerer at sove bedre, spise bedre, fa mere ro eller flere sociale
kontakter, vil det maske ogsa mindske dine smerter.

Du er ikke din diagnose

Vi har alle ondt i hovedet pa forskellige mader, for da vi er forskellige
mennesker, maerker vi smerte forskelligt. Hvis du derfor har faet en diagnose af
en leege pa f.eks. migraene, sa vil den made som du oplever dine smerter p3,
vaere anderledes end alle andre mennesker med den samme diagnose.
Migraene er en diagnose, der giver god mening for en laege, der vil finde
medicin til dig. Men for dig selv kan det vaere en fordel at kalde dine smerter
for ondt i hovedet frem for migraene. For hvis du kalder det migraene, kan du
let fa en lang reekke negative forventninger til hvordan det fgles og udvikler sig.
Ondt i hovedet er mere konkret, og i vores tanker kan det hurtigere forsvinde
igen end migraene.

Pa samme made kan andre diagnoser som laeger stiler som f.eks. depression,
stress, ADHD, autisme veere fornuftige for leegen. Men en diagnose er aldrig
stillet for at den enkelte person skal identificere sig med diagnosen, og opfatte
sig selv som den med migraene, depression eller ADHD. Uanset hvilken
diagnose du maske har, sa er du altid langt mere end din diagnose.

@velse 15 - undersgg din smerte
Det kraever mod at turde se abent og nysgerrigt pa sin smerte. Men det er du
allerede i gang med, da du har valgt at lsese denne tekst. Sa vaerdseet dit mod
for at du er naet sa langt, som du er.

Du skal nu prgve at undersgge og snakke lidt med din smerte for at adskille dig
fra den og fa et mere roligt forhold til den. Du er nemlig ikke din smerte. Og jo
mere du kan give slip pa tankerne om din smerte og acceptere den, jo mindre

bliver smerten.

Hvis du har noget i din krop der ggr ondt lige nu, sa tag udgangspunkt i den
smerte. Hvis du ikke har noget der g@r ondt lige nu, sa tag udgangspunkt i
en smerteoplevelse, som du kan huske.

Spergsmal til at undersgge din smerte
1. Hvor stor er din smerte pa en skala fra 1-7, hvor 1 er mindst smerte?

2. Hvilken form har din smerte? Rund? Firkant? Trekant?

Hvilken farve har din smerte?

4. Er din smerte varm eller kold?
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10.

Prgv at laegge en varm hand pa det smertefulde sted i et par minutter.

Prgv at vise medfglelse med dig selv og sig til dig selv, at det kan vaere
sveert og hardt at have smerter.

Hvis det giver mening for dig, kan du ogsa prgve at give din smerte et
navn.

Forteel til dig selv, at det er meget menneskeligt og almindeligt at opleve
smerte. Fortzel dig selv, at det er muligt at mindske smerten og maske
ogsa at blive helt fri fra den.

Forsgg nu at snakke med din smerte og berolige den, pa samme made
som du ville berolige et lille opskraemt barn. Fortael din smerte, at du
ikke behgver den lige nu, at den godt kan holde fri. Smerter er jo til for
at advare dig, men du kan fortaelle den, at du er blevet advaret nok. Sa
sig til smerten at den roligt kan leegge sig ned og hvile sig, og at du nok
skal kalde pa den, hvis du savner den.

Prgv nu at forestille dig, at du gar, mens du vinker til din lille bekymrede
smerte. Fortzel den, at den roligt kan blive tilbage og hvile sig. Lov den,
at du nok skal komme og hente den, hvis du savner den. Hvis smerten
lgber efter dig, sa ga tilbage med den. Tag om den og leeg den roligt og
talmodigt ned. Stryg den over kinden og fortal den, at det hele nok skal
ga, og at den kan roligt have tillid til, at du nok skal klare dig uden den.
Fortzl den, at du har veeret glad for jeres fglgeskab, og alle de gange
den har advaret dig mod farer, men at jeres veje nu gar hver til sit. Bliv
staende talmodigt indtil din lille smerte er blevet helt rolig. Ga s3, eller
forestil dig at du gar.
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Sov bedre

Jeg begyndte selv at praktisere mindfulness regelmaessigt i 2016, da jeg gik i
gang med min uddannelse til mindfulnessinstruktgr. Mit mal var egentlig ikke
at jeg selv skulle sove bedre, for jeg sov da rimeligt... selv om min laege havde
foreslaet, at jeg skulle begynde pa sovepiller... Mit mal var at jeg ville
undervise andre i mindfulness. Men for at kunne vaere en skarp underviser i
mindfulness er man ngdt til selv at praktisere — og det er jeg glad for. For i dag
sover jeg en time laengere i gennemsnit og vagner faerre gange. Jeg mener at
det er fordi jeg oplever mindre stress i min hverdag. En stress som jeg knap
havde observeret, for jeg troede, at det var sadan det var at leve, da jeg nok
altid har haft lidt hverdagsstress. Da jeg begyndte pa mindfulness, var mit mal
da heller ikke at fa mit stressniveau ned, men at hjelpe andre med at fa deres
ned...

| dag vil jeg gerne hjaelpe andre til at fa mindre stress og bedre sgvn med
teknikker fra mindfulness. Og at jeg ogsa selv har oplevet at komme til at sove
bedre er i den forbindelse rigtig nyttigt.

De fleste kan opna en bedre sgvn

Sevn er vigtig - ja faktisk er den livsvigtig for et sundt og langt liv. Sgvn er
nemlig en vaesentlig faktor i en lang raekke fysiske sygdomme som f.eks. hjerte-
karsygdomme og kraeft. Desuden er sgvn ogsa en vaesentlig faktor i naesten alle
psykiske sygdomme. Sa der er god grund til at tage sin sgvn - eller manglende
sgvn alvorligt. Og den gode historie er at langt de fleste kan opna en bedre
s¢vn med mindfulness. Og der er ingen bivirkninger ved mindfulness som ved
sovemedicin. Det kraever blot din egen aktive og talmodige indsats.
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Meditation er kongevejen til bedre sgvn

Kernen i en god s@vn er at du kan slippe fri af tanker og fglelser der fylder dig.
For at treene i at slippe tanker og folelser er meditation konge- eller
dronningevejen. Nar du mediterer, traener du i at slippe ud af dit tankemylder
og i stedet fa fokus pa f.eks. dit andedraet. Der er ikke noget galt i at tanker
dukker op. Det kan du ikke forhindre, men du kan traene dig i at slippe dem
igen. Hver gang du slipper en tanke uden at fastholde den, treener du i at vaere
naervaerende til stede i nuet. Det giver mindre tankemylder og stress og derfor
mulighed for at sove bedre. Simpelt og enkelt, men alligevel svaert at ggre
regelmaessigt.

Mediter uden mal

Mindfulness meditation kan hjaelpe til at give en bedre s@vn viser rigtig mange
forskningsresultater. Men det fungerer ikke, hvis du mediterer for at opna en
bedre sgvn, for sa straeber du efter at komme et andet sted hen end der hvor
du er. Malet med din meditation er hele tiden at fglge dit andedraet eller
guidningen eller hvad du nu bruger som anker for din meditation. Hvis du
forfalder til et mal om at falde i sgvn under din meditation vil det veere bedre
at meditere inden du vil forsgge at sove.

Sover du for lidt?
Hvis du svarer ja til et af de 3 sp@grgsmal herunder sover du nok for lidt.

e Huvis du ikke saetter vaekkeuret, vil du sa sove over dig?
e Kan du kun yde optimalt, hvis du far kaffe fgr kl. 12.00?
e Kan du falde i sgvn sidst pa formiddagen?

De syv grundholdninger i forhold til sgvn

De syv grundholdninger i mindfulness, som jeg har beskrevet tidligere i bogen,
kan du bruge i dine meditationer og i din hverdag generelt. Her vil jeg kort
beskrive hvordan du kan bruge dem i forhold til sgvn.

1. lkke dgmme er en fin grundholdning at bruge til ikke pa forhand at
dgmme dig til, at du sover darligt, eller at dit sevnmgnster aldrig kan
blive bedre. Har du en forventning eller bekymring om at sove darligt,
sa er risikoen for at du sover darligt stgrre. Hvis du ogsa treener pa at
slippe dgmmende tanker om andre mennesker, er du allerede godt pa
vej til at fa en bedre sgvn.

2. lkke streebe efter at opna en hel masse uanset om det er anerkendelse,
rigdom, bersmmelse eller andet. Nar du undgar at straebe, far du mere
ro og derved mindre stress og tankemylder og sover derfor bedre. Du
skal heller ikke engang straebe efter at sove bedre. Sa undga at have
forventninger om at du bare lige kommer til at sove super efter en
enkelt gang med mindfulness. Mindfulness kraever talmodighed og
vedholdenhed.
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3. Talmodighed er supervigtigt for at kunne sove. Hvis du talmodigt
mediterer hver dag, sa vil du laegge fortiden bag dig og fa ro pa
fremtiden. Du vil blive bedre til at vaere naervaerende til stede i nuet, og
pa den made vil din sgvn pa den lange bane blive bedre. Forelgbig kan
du anerkende dig selv for, at du har veeret sa tdlmodig, at du er kommet
hertil i teksten.

4. Tillid til at du nok skal falde i sgvn og sove er vigtig, for at du kan fa en
god sgvn. Og det er ogsa godt at du har tillid til, at din krop trods alt
klarer sig, selv om du maske ikke altid sover sa meget.

5. Et dbent sind er godt til at minde dig om at veere aben og nysgerrig over
for din s@vn. Ikke to @jne er ens, ikke to fingre er ens og to neaetters sgvn
er heller aldrig ens. Du kan ogsa bruge et abent sind til at vaere aben og
nysgerrig i forhold til hvordan du sover. Sover du bedre nar du har veaeret
udendgrs en hel dag? Nar du har veeret skaermfri en hel dag? Nar du har
praktiseret mindfulness i en periode? Osv.

6. Accepterer din sgvn som den er. Accepter ogsa hvis du ikke kan sove.
Accepter alle lyde. Ogsa lyde fra naboen, biler eller din partner der
maske vender sig eller snorker. Hvis du prgver pa at acceptere alle lyde,
tanker, kropssansninger bliver det maske lettere at sove.

7. Give slip pa tanker. Du er noget andet og mere end tilfeeldige tanker,
der dukker op i dig. Du kan nemlig observere dine tanker og beslutte dig
for at slippe dem. Du behgver heller ikke at huske alle dine tanker, for
hver gang du giver slip pa dine tanker, giver du dit sind ro, og over tid vil
du fa dybere tanker. Giv isaer slip pa tanken om at du skal sove.

Musik og sgvn

Mange bgrn far sunget en godnatsang, inden de skal sove - og ofte ender det
med at de falder i sgvn til sangen. Det sker over hele verden, og det er fordi en
enkel, rolig og genkendelig sang g@r os mere rolige og klar til at sove.

Forskningen dokumenterer ogsa, at musik pavirker vores fglelser og vores
velbefindende. Nar vi lytter til musik, som vi godt kan lide, bliver vi mere
tilfredse, hvilket er vigtigt for at kunne sove, da vi ved, at hvis vi er triste og
utilfredse er det svaert at falde i sgvn.

Rolig og langsom musik med en enkel og genkendelig struktur virker
afslappende og beroligende og hjelper os dermed med at falde i sgvn. Szerlig
hvis det er pga. tunge eller sveere tanker, at du ikke kan sove, kan musik have
en positiv effekt, da det distraherer tankerne. Du kan ogsa bruge musik til at
fierne dit fokus fra en baggrundsstgj, men sa ma det gerne vaere musik der
fylder meget.
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Du kan bruge musik som en et fast overgangsritual, inden du skal sove, sa du
sender et signal til kroppen om at slappe af.

@velse 16 - fodre ulve for at sove bedre

Den gamle bedstemor sad sammen med sit barnebarn og sa ind i de sidste
glgder fra et bal der lyste op i mg@rket. Den gamle fortalte at i ethvert
menneske er der to ulve der keemper om overtaget. En god ulv som er glad,
genergs og kaerlig, men den har ogsa en tvilling som er vred, jaloux og ond.

- Men bedstemor, hvordan kan jeg hjzlpe den gode ulv med at vinde? spurgte
barnet.
- Ved at fodre den, svarede bedstemoren.

Jeg vil nu opfordre dig til at fodre din egen gode ulv med en lille gvelse som
saetter lys pa det gode i dig. Jeg bruger selv gvelsen og har stor glaede af den.

Find en tom kinabog eller et andet skrivehafte. Og hver aften inden du laegger
dig ned for at sove, skriver du 3 ting ned i haeftet, som du er glad for at have
gjort i Igbet af dagen. Det kan bade veere store eller sma handlinger. F.eks. en
kompliment, et opmuntrende smil eller en opgave du har faet lavet efter lang
tid. Prgv at ggre det hver dag og leeg maerke til om det pavirker din nattesgvn.

Det du er fyldt af lige inden du sover, pavirker din sgvn. Sa ved at fokusere pa
noget positivt, inden du sover, vil du fa en mere rolig og god sgvn.

Find gerne din bog og en kuglepen lige nu og laeg den i din seng, sa nar du
kommer i aften og skal sove, sa laegger du dig pa bogen — og husker den...
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@velse 17 - din sgvn

Kryds af i forhold til hvordan du oplever din sgvn i gjeblikket. Skemaet er taenkt

til at give dig selv indsigt i din sgvn, sa du derved kan forbedre den. Jeg haber,

at du vil mgde spgrgsmalene med abenhed og nysgerrighed.

Din s@vnkvalitet

1

€9

~

2

3

4

Sover ftilstraekkeligt

Let ved at falde i sgvn

Sover uden at vagne i Igbet af natten

Fgler dig udhvilet om dagen

Din mindfulness indsats

Mediter hver dag

Mediter hvis du vagner om natten

Skriver 3 positive ting inden du sover

Tillid til din soveevne

Talmodighed med at sove

Giver slip pa tanker

Straeber ikke overdrevent

Accepter hvis du ikke kan sove

Aben og nysgerrig overfor din sgvn

Dgmmer ikke din egen soveevne

Din gvrige indsats

Er meget udenfor i naturen

Fast sovetid om aften

Fast tid du star op om morgen

Undgar pc og mobil om aften

Saetter mobil pa lydlgs om natten

Indstillet mobil og pc med natskaerm

Undgar film med vold og trusler

Ser kun begraenset tv

Motionerer hver dag

Undgar steerk motion fgr sovetid

Spiser sundt

Undgar stort maltid fgr sovetid

Undgar koffein —iseer om aften

Undgar alkohol om aftenen

Drikker begraenset vaeske om aften

Undgar for megen sgvn om dagen

Bruger kun sovevaerelse til sex og sgvn

Frisk luft i soveveerelse
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Perfekt seng, dyne og pude

Perfekt temperatur i sovevaerelset

Mgrklaegningsgardiner

Hgrer rolig musik inden du skal sove

Har faste soveritualer

Tretten rad til at komme i gang
1. Skriv en liste med alle dine fordele ved at komme til at sove bedre. Det
kan hjzlpe dig med at holde fokus fast i dine beslutninger og dermed
tage dig selv serigst.

2. Sat sma realistiske mal som du let kan indfri, sa du far nogle sma sejre.

3. Veer opmaerksom pa hvornar du sover bedre. Er det nar du gar tidligt
eller sent i seng? Er det nar du har motioneret i Igbet af dagen? Er det
nar du har vaeret ude i naturen? Er det nar du er staet tidligt op? Er det
nar du sover ude eller hjemme?

4. Prgv helt at undga kaffe med koffein i en periode. Vi har forskellige
gener og reagerer derfor forskelligt pa koffein.

5. Undga alkohol og nikotin de sidste timer inden du skal sove.
6. Undga mobiltelefon og computer de sidste timer inden du skal sove.

7. Brug naturen. En gatur i en skov saetter tempoet ned og ggr dig traet og
rolig pa en sund made.

8. Ga tidligt i seng og sta tidligt op. S@vnen fgr tolv har en stgrre veerdi for
din sundhed end s@vnen efter. Desuden har mange lettere ved at falde i
sgvn, hvis de gar tidligt i seng.

9. Forsgg at have en fast tid, hvor du gar i seng og star op hver dag.

10.Brug meditation. Mindfulness meditation er en anerkendt metode til at
sove bedre.

11.Tag et langt og varmt karbad inden du skal sove om aftenen.
12.Undga at overdramatisere at du ikke sover sa meget, som du gnsker.

13.Find en samtalepartner. Det hele er lettere, hvis du har en som du har
tillid til, og som du kan snakke abent med.

@velse 18

Lige inden du skal sove bruger du fem minutter pa at ligge med benene lodret
op ad en vaeg. Laeg gerne en pude under dine hofter, men hovedet skal veere sa
lavt som muligt s3 undga at komme en pude under hovedet. Den stilling far dit
blod til at Igbe ned fra benene, sa dit blodtryk derved stiger, og det stimulerer
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det parasympatiske nervesystem, sa din krop falder til ro. Ggr det i en periode
og observer hvad det ggr ved din sgvn.

@velse 19

Nar du skal sove, kan du prgve at fglge dit andedraet. Nar du ligger i den stilling
du slapper af i og gerne vil sove, sa kontakt dit andedrzet og fglg det. Hver gang
du opdager, at du ikke mere fglger dit andedraet, glaeder du dig over at du har
opdaget det og giver dig selv et smil inden du vender tilbage til dit andedraet.

Det er supervigtigt, at du giver dig selv et kaerligt smil og accepter det, hver
gang du glemmer dit andedreet. Hvis du ikke ggr det, sa virker gvelsen ikke.

@velse 20 - din vaneandring

Brug skemaet "Din sgvn” til at veelge en eller hgjst to indsatser for en
vaneandring. Prgv at anerkende det som en stor og vigtig beslutning at vaelge
en vaneandring. En beslutning der kan kraeve vedholdenhed og talmodighed
at holde fast i. En indgroet vane er nemlig en vaerdig modstander. Jeg vil derfor
opfordre dig til at vaelge den mindst mulige sendring der ggr en positiv
forandring. En lille sejr er langt bedre end et stor nederlag. Sa skriv kort ned
her hvilken vane du vil &ndre, og haeng sa sedlen op et sted hvor du ser den,
sa det kan veere en stgtte for dig.

Min vanezndring

Husk at vaerdsaette hver eneste lille ting du ger for dit velvaere. Begynd med
at veerdsaette dig selv, for at du har laest denne bog.
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Inspireret til mere

Har du faet lyst til at prgve mindfulness i naturen, sa tilbyder jeg:

* Tureikajak med mindfulness pa Gudenaen.
* Ture pa padle-board med yoga og mindfulness.

* Individuel 1:1 naturterapi i skovene ved Silkeborg. Jeg kan hjzlpe med
stress, angst, depression, sgvn, overvaegt og andre psykiske udfordringer.

* Gruppeforlgb med mindfulness.

Erfaringer med kajak, SUP, yoga eller mindfulness er ikke ngdvendige for at
veere med.

Du finder det alt sammen pa naturmindful.dk

Frank Bornakke

Du er altid meget velkommen til at lytte til mine indtalte
meditationer, som du finder pa
www.naturmindful.dk/meditation
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