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VELKOMMEN

HVEM? Denne brugsorienterede bog er til dig,
der adskillige gange har lovet dig selv, at NU vil
du i gang med at komme i bedre fglelsesmaes-

sig balance.

Den er for dig, der savner at have gode, konkre-

te og effektive redskaber til at genfinde dit flow.

Du kan bruge bogen, savel hvis du er nybegyn-
der udi mindfulness og meditation, som hvis
du mangler at komme tilbage pa sporet efter
at have haft en praksis, eller har deltaget pa et
kursus tidligere, men ikke rigtig er kommet i

gang med at praktisere hjemme.

HVAD? Bogens fgrste del, KOM IGANG, er en
introduktion til iseer de uformelle praksisser,
altsd hvordan det kan vaere muligt at blive mere

naervaerende i alle dagligdagens ggremal.

Anden del, EN REGELMASSIG PRAKSIS, byder
pa 20 gvelser. De er systematisk praesenteret
saledes, at farst er gvelsen kort beskrevet, og
sa er der et transkript af gvelsen. Det giver dig
mulighed for enten at vaere selvguidet, eller du
kan leese i forvejen, hvad tekstindholdet af den

guidede gvelse er.

HVORDAN ADGANG TIL GUIDNINGERNE? Alle
20 gvelser foreligger til fri streaming pa:
http://time2be.dk/mindfulness-meditation/
just-do-it-praksisser-og-redskaber/20-guide-
de-ovelser-og-meditationer.

Du kommer ind pa en oversigtsside, hvorfra du
kan klikke dig ind p& hver af de tyve gvelser,

hvor der er direkte afspilningsmulighed.

Eller du kan downloade dem for ca. 100 kr. pa:

http://www.cdbaby.com/cd/mettekold12

De kan ogsa erhverves pa et USB-stik til kr.
125, der kan kgbes her:
http://www.mettekold.dk/butik/mindfulness-

og-meditation-20-guidede-gvelser

ONLINE KURSUS-FORL®B. Vil du gerne tage
dig selvigennem et systematisk forlgb henover
28 dage, hvor du dagligt i din mailboks mod-
tager en af de 20 guidninger samt en hel del
baggrundsviden (som ogsa er at forefinde her
i bogen), sa kan du melde dig gratis til online
forlgbet her:

http://time2be.dk/online-udviklingsforlob/
mindfulness-og-meditation-en-regelmaessig-

praksis.

Du modtager hver dag kl. 6.00 en mail med
dagens tekst og link til gvelsen. Tidsforbruget
overstiger aldrig 30 min. pr. dag, og adskillige
af dagene er gvelsen blot pa ca. 5-10 min.

Grundbogen bag denne arbejdsbog er »Medi-
tation« (216 sider) af Mette Kold. Laes om den
/ keb her: http://www.mettekold.dk/butik/me-

ditation

Eller brug www.time2be.dk, som udgegr et
overflgdighedshorn af inspirationer, udfordrin-
ger, udforskninger, redskaber og viden inden
emnerne psykologi, meditation, mindfulness,

yoga mm.

Mette Kold

ROM [GANG




MINDFULNESS &
MEDITATION ER...

Mindfulness er bevidst naervaer i gjeblikket. Det
er en made at vaere opmaerksom pa, hvor der
er fokus pé at sanse og opleve som et alternativ

til at leve i hovedet.

Det er en méde at forholde sig pa, hvor kerlig
venlighed over for sig selv, andre og livet i det

hele taget, er i hgjsaedet.

Det er at kunne rumme verden pracis, som
den er, uanset hvor kaotisk den end matte
vaere, s& man pa bedst mulig made kan veere
med det, der er. | mindfulness er der fokus pé
ikke at dgmme, men at mgde det der er med

nysgerrighed, dbenhed og venlighed.

Mindfulness er kort sagt:
Accept af nuet -
bade det indre og det ydre -

pracis som det er
&
Kaerlig venlighed (compassion) mod
sig selv og andre.

Mere detaljeret...

| takt med at mindfulness er blevet stadig mere
populeert i vesten, har psykologien forsggt at
bidrage med en operationel beskrivelse af,
hvad mindfulness egentlig er. Man kan samlet
set beskrive det praktisk / psykologisk i fem
punkter saledes (Carmody og Baer, 2008):

IAGTTAGE / REGISTRERE

Bevidst observation og registrering af interne
og eksterne stimuli er grundlaget for at vaere
mindful. Det er en dynamisk balance; savel
indadregistrerende som udadregistrerende.
Ved indadregistrerende forstas at »maerke sig
selv«, det vil sige fornemme kroppens almene
tilstand som f.eks. puls, temperatur, lyd i gre-
gangen, muskuleer grundspaendingsniveau
mm. Ved udadregistrende forstds at sanse
sine omgivelser med syn, hgrelse, lugtesans,
smagssans og fglesans. Der er ydermere fokus
pa at fornemme andre bade »i overfladen« og
»i dybden« samt at veere sig de fysiske omgi-
velser bevidst; en p&d samme tid bade bred og

fokuseret opmaerksomhed.

IKKE-VURDERENDE BEVIDSTHED

vil sige, at man bevidst afstar fra at evaluere,
analysere og fortolke sine sansninger, tanker
og fglelser. Man bevidner blot alt, hvad man
registrerer - hvilket gar imod den naturlige til-
bgjelighed, som er at veere analyserende, kate-

goriserende og vurderende.

IKKE-REAKTIVITET OVER FOR DEN INDRE OP-
LEVELSE

betyder, at man tillader alle former for tanker
og falelser at komme og ga, uden at give dem
opmarksomhed eller blive opslugt af dem. Nar
en del af kroppen eksempelvis udsender smer-
teimpulser, eller man teenker angstfulde tan-

ker, vil mennesker almindeligvis reagere ved

at spande op i kroppen, og fysiologiske malin-
ger vil afspejle en form for stress. | en mindful
tilstand kan man forblive afspaendt og traekke
vejret dybt, mens smerterne eller fglelserne

star pa og opleves.

AT BESKRIVE

Ideen er, at ved at erkende og tage ansvar for
sine tanker, fglelser og kropslige sansninger,
men uden at identificere sig med dem, bliver de
nemmere at give slip pa. Det opgves at forblive
beskrivende og observerende pé to planer: 1)
Over for det, der sker i krop, tanker og fglelser
- uden at anvende analyserende, fortolkende
eller vurderende ord. 2] Komme i kontakt med
den del af bevidstheden, der automatisk taeen-
ker f.eks. selvkritiske tanker, neermest som om
selvkritikeren er en radiokanal i hjernen, som

automatpiloten styrer ind pa.

HANDLE MED NARVAR

Mindfulness foregdr ikke kun som en indre
proces. Det kan forstas som en bevidst tilste-
devaerelsesmade i livet, snarere end blot en
teknik. En ubevidst handling er reaktiv, mens
en bevidst er proaktiv, og mindfulness flytter
tendensen fra fgrst- til sidstnaevnte. Automat-
pilot-tilstande er dikteret af vante tankestruk-
turer; mindfulnesspraksisser sgger at fremme

mere bevidst og ansvarlig handlen.

Mindfulness er det modsatte af automatpilo-
ten, dvs. det modsatte af at leve i hovedet. Auto-
matpiloten kan eksemplificeres: Har du prgvet
at kore bil og pludselig veere péa vej pa arbejde,
selv om du slet ikke skulle den vej? Har du prg-
vet at &bne en pose slik og pludselig opdage, at
posen er tom? Haft du haft din telefon i hdnden,
og pludselig er den vaek? Vi er sddan indret-
tede, at gamle vaner tager kontrollen - krop-
pen ger ét og hovedet ggr noget andet. Vi bliver

fanget af vores tanker - passivt fglger vi med

tankerne (planer, fortid, fremtid, erindringer,

folelser mv.).

Automatpiloten er selvfglgelig ngdvendig i en
del af livet, men nar vi overvejende lever livet
pa automatpilot, kan det vaere sveert at opdage,
hvis vi eksempelvis bliver fanget af negative
tanker. Det kan medfgre steerke fglelser - nog-
le gange ved vi faktisk ikke, hvorfor vi er blevet
i darligt humer. Tankerne har fgrt os derhen
pa automatpilot. Tanker kommer og gar - det
er tankers natur, og det kan vi ikke forhindre,
men vi kan valge, hvordan vi vil forholde os til

tankerne.

Automatpiloten kan ogsd hande at fgre os
langt vaek fra vore veerdier — at vi bare ggr og si-
ger som en anden robot uden at huske pa, hvad
der egentlig er vigtigt, og hvem vi egentlig er.

Mindfulness er en form for opmaerksomheds-
traening, s& vi med vores frie vilje kan rette vo-
res opmaerksomhed pa det, vi veelger, at den

skal veere pa.

Udadrettet registrering
0g sanshing

—mr




BEVIDSTHEDS-
TILSTANDE

Som begynder udi meditation, hvordan leerer
man at skelne mellem, hvorndr man bare hvi-
ler og maske tager et lille powernap, og hvor-

nar man mediterer?

Den meditative bevidsthedstilstand er bestemt
ikke kun karakteriseret ved at veere hvilende.
Det er en arvégen bevidsthedstilstand, s& den
meditative tilstand er balancepunktet, som
smukt udtrykt pa engelsk er det, man kan kal-

de restful alertness.

En praecis made man kan lere at genkende
denne pd, er ved at leere hjernens forskel-
lige bevidsthedstilstande at kende, udtrykt som

svingningsfrekvens malt i Hertz.

Nar man eriaktivitet, er malrettet og fokuseret,
dominerer det sympatiske nervesystem (altsd
den del af vort autonome nervesystem, der er
aktiverende), og sa genererer hjernen det, man
kalder beta-1 bglger. Er man stresset, angst,
anspendt, dannes der beta-2 bglger. Nar der
er parasympatisk dominans (altsd den del af
det autonome nervesystem, der skaber hvile og
ro), bliver hjernebglgeaktiviteten langsommere
og bliver til alfa bglger. Falder personen i sgvn
og det parasympatiske nervesystem yderligere
tager over, danner hjernen theta bglger. Dyb

sgvn er karakteriseret ved delta bglger.

| oversigt udtrykt saledes:

DELTA THETA ALFA BETA-1 BETA-2 | GAMMA
0,5-4 Hz 8-12 Hz 12-15 Hz 15-20 Hz 20-30 Hz 30-42 Hz
Dyb Mellemdyb S - Aktivt Stresset -
High
mance

Overlevelse Drifter Kropsbe- Afspaendt Taenkning Spaendt Intens

vidst

fokus

Koma Fglelser Fokuseret Mental Angst

Hvilende

aktivitet Hgj energi

Ubevidst Trance arvagen | Integration Ophidset
af fglelser Bevidst Exceptionel

Dremme | Subbevidst/

Ukoncen- kombinati-

bevidst hvis Bevidst treret onsevne

Ubevidst treenet

Bevidst

Nar vores opmarksomhed er rettet mod den
ydre verden, er vi typisk i beta-frekvens, og
ndr opmaerksomheden er rettet indad, danner
vi alfa- og thetabglger. Dette er selvfglgelig et
hejst simplificeret udtryk, fordi hjernens 20 bil-
lioner neuroner alle genererer elektriske im-
pulser hele tiden. Jo mere neuronerne samar-
bejder og bliver synkrone, jo stgrre amplitude
erder. Jo hurtigere de arbejder sammen, jo hg-
jere frekvens er der (se skemaet ovenfor]. Nar
det fgr blev sagt, at alfa bglger hgrer til i den
indre sanseverden, er det kun udtryk for den
sakaldt normale ikke-treenede hjerne. Opgver
man at »gd pa« alfa eller smr ndr som helst
hvor som helst (alt efter karakteren af opgaven,
man skal lgse), er filosofien inden for bevidst-
hedsforskningen, at man udover at opgve en
bedre balance i nervesystemet, foretager »high
performance traning«. Man laerer med andre
ord at forblive afspaendt og fokuseret selv un-
der stress. En person med mange alfa- eller
smr-svingninger har en effektiv hjerne og gar
uden anstrengelse fra én opgave til den naeste.

Energien flyder frit, stress akkumuleres ikke.

Beta-bglger anses metaforisk for hjernens
»muskler«. Nar man belaster og udfordrer sin
hjerne meget, fastholder man hjernen i en for
permanent opspaendingstilstand. Ligesom lang
tids opspaending af musklerne giver udmat-
telse, er det tilfeeldet, nér hjernen fastholdes i
beta. Hvor man i starten kan holde betabglger-
ne synkroniserede, bliver de efter en tid usyn-
kroniserede. Det opleves som ufokuserethed

og mindsket koncentrationsevne.

Hvis man er blevet massivt stresset, er det en
god idé til en start at lave alfa og smr-traening

og senere i forlgbet beta-traening.

Det skal understreges, at mental fitness og
meditation ikke skal sidestilles. | meditation

sker der fysiologisk dette skift i bevidsthedstil-
standen, at man danner mange alfabglger og
med bestemte teknikker ogsa mange gamma-
balger. Det sker automatisk og er ikke et for-
malisig selv, som det er, ndr man laver hjerne-
bolgetraening. | nogle gvelser gar man saledes
specifikt efter smr- eller alfabglger, mens det
er noget, der sker bagom og af sig selv med an-
dre teknikker.

At der ggres sa meget ud af at forklare hjer-
nens forskellige bevidsthedstilstande skyldes,
at i vores kultur er den stgrste enkeltstdende
arsag til stress efter vores overbevisning, at
vi overforbruger / bruger vores hjernekapaci-
tet forkert. Bevidstheden er s&ddan indrettet, at
den skifter tilstand adskillige gange i lgbet af
en dag af sig selv. Fra at veere i beta-aktivitet
- hvor man er bevidst, vdgen, analyserende og
aktiv - til at ga ned i smr og/ eller alfa, hvor be-
hovet er at dvale, blot fgle veeren og vende op-
marksomheden indad. Det skift sker ca. hver
time gennem alle vore vagne timer, maske kun
nogle minutter ad gangen og op til 10-15 mi-
nutter ad gangen. Bevidsthedens naturlige flow
er altsa, at vi en del gange i lgbet af en dag syn-
ker ned i en lidt mere indadvendt hvilende be-
vidsthedstilstand ind imellem det udadvendte

og aktive liv.

Pauser hgrer ikke til i det moderne effektive
menneskes hverdag. P& en arbejdsplads vil det
veaere uhgrt at leegge sig i et hjgrne af konto-
retif.eks. 15 minutter og meditere. Men denne
modstand mod den naturlige hvile i lgbet af en
dag er dybt ulogisk, fordi hjernens og resten af
kroppens behov undertrykkes. Hvad ger vi s&
egentlig i vores kultur? Vi rejser os og snakker
lidt, vi drikker lidt kaffe, spiser lidt sukker og
far ad den vej et kick, sluger maske en panodil
for at deempe kroppens modstand. Ulempen er,
at kroppen begynder — uden at vi opdager det -




at producere stresshormoner (bl.a. kortisol),
uden at vi som sadan feler os stressede. Det
ger kroppen for at tilpasse sig situationen, den
tvingesjoopietgearogietperformanceniveau,
der ikke fglger den naturlige rytme. Fortsaetter
vi dette mgnster med at undertrykke kroppens
og isar hjernens naturlige flow i det lange lgb,
sa bliver vi fysisk stressede, ogsd selvom der
ikke som sadan er ting i vores liv, der skulle in-
dikere, at vi er det eller bgr vaere det. Vi mister
toppen af vores performanceevne, bliver darli-
gere til at koncentrere os og fokusere og bliver
darlige til at veere segte neaerveerende i relatio-

nen til andre.

Ud fra denne common sense betragtning er
pauser i lgbet af dagen absolut logik og sund
fornuft. Og hvis man skifter mellem at tage
dem som dels et lille pauserum med lukkede
gjne, hvor man lader hjernen lgbe i frigear, dels
tager et decideret powernap, og dels én gang

om dagen mediterer, sa ggr man det ideelle for

sin hjerne og resten af kroppen.

HVORFOR MEDITERE

Fordelene kan vaere mange og individuelle sa
husk at ga til hver ny meditation uden forvent-

ning og med et abent sind...

@GET FYSISK SUNDHED - f.eks.
* Den biologiske alder falder

e Blodtryk stabiliseres

e Kolesteroltal forbedres

e Immunsystem styrkes

e Farre stresshormoner

e Udbraendthed reduceres

e Flere endorfiner (»lykkehormoner«]

@GET PSYKISK SUNDHED - f.eks.

e Markant fald i oplevede negative pavirkninger
i hverdagen, dvs. reduceret affekt

¢ Psykisk stress reduceres

e Sgvnkvalitet forbedres

* Rumination (negative gentagelsestvangs-
tanker) mindskes

e Flere positive fglelser

e Stgrre selvmedfglelse og taknemmeligheds-
folelse (compassion)

e Stgrre medfglelse med andre

e Flere endorfiner (»lykkehormoner«]

e Hgjere livskvalitet

MENTALE FORDELE

e Bedre koncentrationsevne

e Mere stabil ressourceprofil dagen igennem,
dvs. hgjere effektivitet

e Stgrre kreativitet

RELATIONERNE FORBEDRES

e Mere nuancerede og konstruktive kommuni-
kationsmader udfoldes

e Sjelsgenkendelse; dvs. man ser det hgjeste i
enhver, man mgder

e Mere fredfyldthed og stilhed mellem én selv

og andre

KRONISKE SYGDOMME BEDRES - bl.a.

e Kroniske smerter ved en lang raekke syg-
domme reduceres, bl.a. ved gigt, endome-
triose, fibromyalgi

e Langvarig stress reduceres

e Kraeft: Immunsystem styrkes, smerter redu-
ceres, livskvalitet hgjnes, fordi angst, depres-

sion og stress reduceres

HOJERE BEVIDSTHEDSTILSTANDE

UDFOLDES

e Man identificerer sig mindre med roller og
ydre identitet. Maerker dybere lag i sig, far
maske en fglelse af at leve mere
med sjaelen som udgangspunkt.

e Andres forventninger til en bliver mere
ligegyldige; man bliver mere autentisk og
lever kompromislgst ud fra egne vaerdier.

e Man far stgrre trang til at veere givende frem
for fokuseret pa egne behov. Oplever en dyb
forbundethed med andre mennesker, naturen

og hele jorden.

Alle naevnte punkter er der forskningsmeessig belaeg for i bade kvantitative og kvalitative studier.




TEKNIKKER,

OVELSER,

PRAKSISSER

STILLESIDDENDE

Der findes et utal af stillesiddende mindful-
ness- og meditationsteknikker og -praksis-
ser, alt afhaengig af skole eller retning. De kan

grundlaeggende inddeles i:

Med...

e Krop og sanser

e Andedraettet

* Det mentale/bevidstheden
e Hjertet

e Et mantra

e Chakra

e Naturen

... som indgang

| BEVAEGELSE

En anden made at vaere mindful eller medita-
tiv pa er gennem yoga, som er mindfulness og
meditation i bevaegelse. Yoga skaber kontakt til
kroppen og muligggr at leere at blive opmaerk-
som pa kroppen og kroppens signaler. Nar
man tager yoga med ind som en made at veaere
mindful eller meditativ pa, kan der skabes kon-

takt mellem krop og sind, sa der kan arbejdes

med sindet med kroppen som indgang. Yoga
kan ydermere smidigggre muskler, led og bin-

deveev.

Hvad angér yoga er det en god idé at leere det
i en yogaklasse eller via video. Kig ogsa ind pa
www.time2be.dk/yoga for inspirationer og for-

slag til serier.

UFORMELLE PRAKSISSER | DAGLIGDAGEN

Meditation kan bruges til en formel pause og /
eller som en spirituel praksis. Men det er tan-
keveekkende, hvis vi bruger det til at slippe for
realiteterne, slippe vaek fra kaos, travlhed og
stress. Mere vigtigt er det séledes, at vi fokuse-
rer pa at skabe en dagligdag, hvor vi er naervee-

rende, trives og er i balance en stor del af tiden.

Efter de formelle praksisforslag er der en
raekke oversigter, der uformelt kan inspirere til

mere naerveer i dagligdagens ggremal.

Der er i det fglgende en raekke oversiger, der
uformelt kan inspirere til mere neerveer i dag-

ligdagens ggremal

MINDFULNESS
| HYERDAGEN

N@GLEORD for en mindful oplevelse: Fornemmelsen af tid forsvinder ¢ Du sanser mere end

du taenker ¢ Du sanser at du sanser ¢ Selv sma indtryk og detaljer opleves ¢ Du glades ved

sma ting ¢ Du fgler overskud og kaerlighed  Du ggr én eller fa ting ad gangen

BADNING
...sanselig nydelse, ro, varme, forfriskelse,

egenomsorg

SPISNING
...en mave der lydhgrt fyldes langsomt med
det, den har brug for, for at give naering, styrke

og kraft til dagens dont..

S@OVN

...alting folder sig indad til en lang, dejlig pause
- for at hjernen opryddes, fglelserne bearbej-
des, organerne revitaliseres. | morgen bliver

en ny god dag, hvor alt er muligt...

MOTION OG BEVAGELSE
...din krop, din felgesvend hele dette liv - for-
tjener at blive set, hgrt og passet pa. Den iltes,

den styrkes, den balanceres, den far pauser...

VEJRTRAKNING
...livfuldhed, tro og tillid pa indanding - overgi-
velse, hengivelse, vaeren pa udanding...

| RELATIONERNE
...at se hinanden helt, fornemme essensen,
den tidlgse sjzel, der er her for at elske og blive

elsket...

Du er ikke mindful: - Nar du mest er fokuseret pa malet, og ikke pa processen og rejsen. - Nar
tankerne bevaeger sig i fortiden eller fremtiden. Nar du er rastlgs. Nar du er fysisk tilstede men i
sindet er et helt andet sted.



MINDFUL BADNING

Vort daglige bad er en unik stund, hvad angar at
praktisere mindfulness. Du har muligheden for
at komme fuldt tilstede og NYDE stunden, frem
for bare at oversta den. Badning er en dejlig
stund til at sanse, at du sanser, fordi s& mange

af sanserne er involveret.

H@R vandet risle ud af brusehovedet, SE det
komme ud af brusehovedet - og glide ned i ri-

sten.

FOL vandet ramme dig pa toppen af issen, eller
lad vandet ramme dig pa brystet og glide ned
over kroppen, det kan fgles naesten sensuelt.
Eller stil dig, sa du far en blid skuldermassage.
Og fol behaget og dine ekstra modtagelige zo-
ner af kroppen, nar du saber dig ind. Giv dig
selv en blid hovedbundsmassage, nar du va-

sker har.

DUFT friskheden af vandet, og eventuelt de
dufte du har i shampooen. Nar du skal tgrre dig
selv, sd masser dig grundigt tgr over det hele
med praecis den blgdhed eller fasthed, du fg-
ler for i situationen. En dag har du maske brug
for omsorgsfuld og langsomt tgrring. En anden

dag en vitaliserende og hurtigere tgrring.

Se badet som en stund, hvor du kan give dig
selv omsorg og karlighed; en stund hvor ny-

delse eriforgrund.

Har du et karbad, kan du fra tid til anden ska-
be en hel spa-seance for dig selv, med alt du
matte gnske af stearinlys, duftolier, behagelig
rolig musik, iskold vand med lime til at skylle
dig igennem indvendig, varm the eller maske et

keligt glas champagne pa kanten af badekarret.

MINDFUL SPISNING

HVAD HAR DU BRUG FOR? Meerk inden du la-
ver mad, hvad du har brug for. Et let maltid el-
ler et tungt maltid? Er du lidt eller meget sul-
ten? Koldt, varmt eller begge dele? Sgrg for at
f& et velsammensat maltid, hvad angar surt,
salt, bittert, surt, udvidende og sammensner-
pende ingredienser. Sammensat maltidet, sa
det i sunde, levende ravarer honorerer det, du

har lyst til.

RUMMET. Sluk tv og radio, laeg leesestof vaek,
sa der kun er dig og spise-akten. Fgler du dig
rastlgs eller keder du dig, sa er det tegn p3, at
du ikke er mindful. Nar til gengzeld sanseappa-
ratet aktiveres, udfoldes og finpudses, sa for-
svinder tid- og rumfornemmelsen pd den gode

made.

DRIKKEVARER. Start med at smage pa det, du
vil drikke til maltidet. Lad det sprede sig ud
over hele tungen, der er sa perfekt designet, at
den forrest smager sgd, pa siderne salt, pa si-
den af tungen lidt laeengere tilbage surt, bagerst
midterst pa tungen bittert, og allerbagerst midt
pa tungen umami. Udover at smage pa drikke-

varen, sa kig pa dens farve og udtryk.

Lyt til dig selv drikke - veesken der kommer ind
i munden, du laver en synkelyd, vaesken bevae-
ger sig ned i maven, du maerker den i maven.
Smag bade pa selve smagen af drikken - og ef-

tersmagen af den.

ANRETNING. Anret en tallerken, sd8 maltidet
praesenterer sig smukt i forskellige farver og
teksturer. Put den mangde mad pé tallerke-
nen, du regner med at kunne spise. Husk at du

er maet, nar mavesakken er ca. halvt fuld.

DIN TILSTAND. Mark inden du begynder at
spise dig selv. Hvordan sidder du pa stolen? Er
du anspzendt i skuldre, mave, ansigt eller an-
dre steder? Tag maske et par dybe andedrag,
sa kroppen lander til denne proces at spise, og

finder ind i en tilstand af stgrre behag.

SANS MADEN. Kig, lyt, duft, maerk, smag... Kig
pa& maden. Tag dig tid til at dufte til maden; lug-
tesansen samarbejder med smagssansen, sa
selve det at lugte til maden, forstaerker smags-

sansen.

Meaerk hvordan selve denne akt far spytkirt-
lerne til at danne store mangder spyt. Heri er
de enzymer, der starter fordgjelsesprocessen.
Nar du tager en mundfuld, s& sgrg for at du
ikke tager mere ind i munden, end fgles rart at

have der.

Laeg kniv og gaffel og koncentrer dig om tyg-
geprocessen. Findel maden rigtig godt, idet
fordgjelsesenzymerne skal have lov at blande
sig godt og grundigt med maden allerede her

i munden.

Lyt ogsa til lydene, nar du spiser. Bestikket
mod maden og mod tallerkenen. Tygge-lyden,
synke-lyden, mavens rumlen. Fgrst nar synke-
refleksen sker uden at du naesten kan stoppe
den, synk sa maden i flere omgange. Lad den
roligt glide gennem halsen og ned i maven.
Mark maven bliver fyldt stille og roligt, én bid
ad gangen.

Mark hen ad maltidet efter, om du er ved at
veere maet. Stop med at spise, nar de fgrste

maethedsimpulser rammer dig.




MINDFUL S@VN

Efter en dag med stimulerende aktiviteter for krop og sind behgves hvile og dyb sgvn. Alle men-
nesker behgver 6-8 timers sgvn for maksimal fysiologisk effekt. Sgvnen fgr midnat er generelt den
optimale for cellefornyelse, hjerne og nervesystem. Derfor vil du fgle dig mere udhvilet, hvis du

sover fra 22-6, end fra 24-8. For den optimale sgvn, fglg folgende rutine:

e Spis en let middag.

» Tag en behagelig gatur efter middagen.

e Minimer spaendende, aktiverende og mentalt kraevende aktiviteter efter 20.30.

* Hvis du behgver beroligelse til natten, kan du tage et varm karbad med beroligende dufte tilsat.
e Giv evt. dig selv en beroligende massage fgr du laegger dig i karbadet.

e Spred afslappende dufte i dit sovevaerelse, f.eks. friske blomster.

e Drik en kop beroligende the til natten.

* Hvis dit sind er meget aktivt, sa skriv dagbog nogle f& minutter fgr du gar i seng. »Download«
nogle af de gentagende tanker og fglelser, sa du ikke ruminerer, nar du laegger dig til at sove.

e Laes inspirerende eller spirituel litteratur nogle f& minutter fgr du skal sove.
Laes ikke krimier eller andet aktiverende lige fgr du skal sove.

e Se ikke tv og arbejd ikke i sengen.

 Nar du leegger dig, sa start en rutine, hvor du »maerker dig selv«, ga evt. kroppen
igennem led for led, afspaend bevidst hver del af kroppen. Registrer dine tanker
og folelser uden at involvere dig.

* Observer andedraettet blive dybere og mere afspaendt, indtil du glider over i sgvnen.

BEVAGELSE HEN
IMOD MEDITATION,
MEDITATION |
BEVAGELSE

Nar du laver motion og bevaegelse i din dagligdag, veer eksperimenterende med bevaegelsesman-
stre. Bevaeg dig lige s& frit som da du var barn. Nar du gar eller lgber, spaender du ungdigt op
nogle steder i kroppen? Kan grundspaendingsniveauet sankes, sa du genfinder nydelsen ved at

bevaege dig? Ga efter at fgle dig fri, nar du motionerer, sa gleede og vitalitet far lov at boble ud af

hver eneste sprakke i dig.

Begin with Catharsis! | never tell people to begin with just sitting. Begin from
where beginning is easy. If you begin with sitting, you will feel much disturbance
inside. You will become aware of your insane mind and nothing else. | begin with
your insanity, not with a sitting posture. | allow your insanity. If you dance madly,
the opposite happens within you... you begin to be aware of a silent point within
you. Osho (2004): Meditation. S. 37-38.



KROP OG SANSER

Kroppen stgrkner og ophober ubalancer gennem livet, hvis man ikke ger noget for at modga det.
Og kroppen kalder, ndr man mediterer; den er den fgrste og sterste flaskehals for at opnd mere
stille bevidsthedstilstande. En del gvelser forbereder kroppen til meditation gennem at kroppen
bliver mere afspaendt og »larmer« mindre. Andre gvelser vakker sanserne til live, prov f.eks.

nedenstdende og tag dig god tid til at maerke efter:

LUGT
...fornem lugten i rummet. Fornem din egen
lugt. Naest: Forestil dig en duft, du kan lide og

som giver dig et input, du har brug for lige nu...

SMAG

...fornem smagen i din mund. Du smager sgdt
forrest, salt pa siderne af tungen, sur pa siden
af tungen lidt laengere tilbage, bittert midterst
pé tungen, umami allerbagerst midt p& tungen.

Naest: Forestil dig en frisk smag i munden...

LYD

...lyttil lydene omkring dig, nar de rammer ind-
gangen af grerne. Naest: Forestil dig at lytte til
en naturlyd, der ggr dig godt...

SYN

...kig neutralt og registrerende omkring, for-
nem former, farver, strukturer, rum mellem de
ting, der fanger gjet. Naest: Forestil dig at kigge
pa noget, der behager dit gje...

BERORING

...mark tgjet pa din krop, luften der rammer dit
ansigt. Naest: Forestil dig at blive bergrt pa din
bare hud pa en méde, som du virkelig holder af

at bliver bergrt...

ANDEDRAETTET

Andedreettet er hele fundamentet for livet. Det er broen mellem krop og sind, mellem bevidst og
ubevidst. Andedraettet er det bedste redskab at benytte for at kunne regulere krop, tanker og fg-
lelser. Udviklingen af andedraettet - og bevidstheden om andedraettet - er en af de vigtigste nagler
til en fordybet meditationspraksis.

DET NORMALE ANDEDRAT

Man traekker vejret normalt, nar lungerne ubesveaeret fyldes med luft, og kroppen giver slip og
puster helt ud.

UDHOLDENDE ANDEDRAET
,&ndedraetsspaendvidde udvikles, s& lungerne kan optage mere ilt, og vejret kan holdes vaesentlig

leengere. Antal andedraet pr. minut falder veesentligt.

STYRKENDE ANDEDRAT

Lungerne traenes stgrre, sa de far stgrre volumen, sdvel som man kan gge kvaliteten af den Luft,

man traekker ned i lungerne. Lungernes elasticitet og evne til at trackke sig sammen udvikles.

HELBREDENDE VEJRTRAKNING
Der benyttes teknikker, sa luftvejssygdomme lindres eller helbredes. Teknikker bruges til at fore-
bygge sygdom og hgjne energi, blodcirkulation og mental tilstand.

LINDRENDE VEJRTRAKNING
Der benyttes teknikker, sa det beroligende nervesystem aktiveres, hvilket kan give fglgende ef-

fekter: Smertereduktion, stressreduktion, reduktion af tankemylder og uro.

Blot 3 fuldkomne &ndedrag er nok til at du far
fornyet energi og nervesystemet balanceres.
Det bliver endnu bedre, hvis du gar ud i den fri-
ske luft og ger det. Ggr sédan her: Traek vejret
helt ind, sa lungerne spaendes op og ud. Hold
en lille pause, hvor energien spreder sig i krop
og sind. Nar du puster helt ud, suges maven
lidt ind for at teamme lungerne helt. Hold en
lille pause pa bunden af andedraget, hvor du
slipper alle ungdige muskelopspaendinger og
bliver fokuseret og afspaendt. Gentag to gange

mere.




MEDITATION
MED NATUREN SOM
INDGANG

Jo oftere mennesker besgger gronne omrader, og jo laengere tid, de tilbringer der, des mindre stres-

sede er de. At udfgre meditative gvelser i grgnne omrader giver en yderligere folelse af ro og harmoni.

AFSLAPNING GENNEM NATURENS LYDE
Sid bekvemt, gerne et smukt sted, hvor der overvejende er naturskabte lyde. Ret opmaerksomhe-

den mod lydene, lad bevidstheden og sanserne veere fuldt abne...

FOKUSERINGS@VELSE
Find en genstand i naturen, som du kan fokusere p&; en smuk blomst, en rislende bak, en sten,
et tree. Giv dig selv lov til at forbinde dig med objektets kvaliteter og farver, uden at analysere eller

preve at forsta. Bare vaer med objektet...

GAENDE MEDITATION

Naeste gang du gar en tur, sa gv dig i at veere fuldt tilstedeveerende, mens du bevaeger dig. Maerk

din krop og dens forbindelse med jorden, nar du gar. Husk ogsa vejrtraekningen...

MEDITATION VED SOLNEDGANG ELLER -OPGANG

Som travle bymennesker mister vi let fornemmelsen for dggnets naturlige rytme. Du kan gen-
vinde denne fornemmelse ved at std op sammen med naturen ved solopgang og opleve, hvordan
alt livi naturen vagner. Eller du kan falde til ro efter en lang dags aktiviteter, nar solen gar ned,

og naturen gar til ro...

MEDITATION PA UENDELIGHEDEN
Seet dig et sted med stort udsyn. Nar du er faldet til ro, kig mod himlen eller horisonten. Lad be-
vidstheden &bne sig for den ubegraensede himmel. Lad indre og ydre smelte sammen, sa du fgler

dig ét med rummet og himlen.




EN REGELMAESSIG
PRAKSIS

OVERSIGT @QVELSER

MED KROP OG SANSER SOM INDGANG

@velse 1. Kropsscanning og afspaending (26:08 min)

@velse 2. Kroppen lander (kropsscanning pa 5:20/4:31 min uden indledning)
Dvelse 3. Ansigtsscanning (5:04/4:22 min uden indledning])

Pvelse 4. Fra teenkning til sansning (4:43 min)

@velse 5. Staende grounding (2:20 min)

MED ANDEDRATTET SOM INDGANG

@velse 6. Neerveer pa det normale andedraet (11:29 min)
@velse 7. Det fuldkomne andedreaet (3:16 min)

@velse 8. Pauserne i andedraettet (4:48 min)

@velse 9. Mindfulnessmeditation med fokus pa andedreettet (16 min)

BEVAGELSE HEN IMOD MEDITATION
@velse 10. Staende leg med at lofte og grounde energien (3:14 min)

@velse 11. Ryst dig pa plads (4:08 min)

FORVALTNING AF TANKER 0G FOLELSER

@velse 12. Tanker som svaevende skyer pa himlen (2:11 min)

@velse 13. Transportbandet (2:56 min)

@velse 14. Defusion: At invitere et problem inden for- og arbejde med det gennem kroppen (10:14 min)

@velse 15. Det kloge, vise sind (4:32 min)

RELATIONSFORDYBELSE
Dvelse 16. Fra kliche til rolle til fortrolig til autenticitet (4:00 min)

MED HJERTE OG SJAL SOM INDGANG

Pvelse 17. Hjertesutrameditation (18:08 min)

@velse 18. Hjertefokus, hjertedndedraet, hjertefglelse (3:10 min)
@velse 19. Chakraafbalancering med 28 sutraer (6:40 min)

Pvelse 20. Med sjalen som udgangspunkt (6:16 min)




Praktisk indledning til alle gvelser

Fysisk start med at saette dig eller laegge dig
komfortabelt. Ggr det behageligt for dig. Baer
om muligt lgstsiddende tgj, et taeppe pa el-
ler omkring dig, et s& lydfrit rum som muligt,

dempet lys.

Mentalt, lad dig synke ned i stolen og underla-
get og belav dig pa, at du tager en selvomsorgs-
fuld stund med dig selv. Giv slip i kroppen, giv
slip i sindet. Registrer lydene i rummet, lydene
uden for rummet. Tillad alt at vaere prascis som
det er. Uanset kroppens tilstand, registrer den,
uden at analysere, uden nogen form for selv-
fordmmelse. Uanset tankernes karakter; re-
gistrer dem. Lad dem komme og g3, giv slip pa

tankerne, glid ikke med dem.

Tankerne bag gvelsessammensaetningen
| dette forlgb fremhaves gang pa gang et hel-
hedssyn p& mennesket. Vi kan ikke tale om og

forsta folelser, uden at ggre os bevidst, hvor-

Kroppens fysiske systemer, tankerne, fglel-
serne og adfeerden er uhyre teet samhgrende
og interagerende, hvorfor vi aldrig konstruerer
en kunstig og firkantet opdeling i somato-psyke
eller psyko-somatik, nar vi udforsker og hand-

terer udfordringer.

Vi kan heller ikke praktisere mindfulness og
meditation, uden at vi er os den fgrste og stgr-
ste flaskehals for stilhed bevidst, nemlig krop-

pen.

Selvobservation
Oversigten nedenfor giver et overblik over,

preecis hvilke systemer vi bestar af.

Brug en stund, hvor du konkret meerker efter,
hvordan systemerne samspiller. F.eks. traek
vejret dybere ind, pust helt ud og tgm lungerne,
registrer hvordan blodcirkulationssystemet ak-
tiveres, konstater hvad det ggr ved musklerne,

registrer nervesystemet blive pavirket - osv....

When you try the right method, it clicks immediately... You try them.

Just PLAY with them. Go home and try.

dan de afspejler sig i kroppen. Vi kan ikke tale

gl
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Osho (2004): Meditation. S. 30-31
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Med krop og sanser som indgang

Introduktion til 5 gvelser

De naste 5 dage praesenteres du for 5 meget
forskellige gvelser, der pd hver deres made,
med krop og sanser som indgang, reducerer

uro og stress og giver gget ro og koncentration.

| overblik er de:

KROPPEN - AFSPZANDING 0G KROPSSCAN-
NING (ca. 26 min)

Kroppen gennemgds systematisk detalje for
detalje. Dette med henblik pd dels at slappe
muskulaturen, dels at blive mere kropsbevidst.

KROPPEN LANDER, EN KORT KROPSSCAN-
NING (ca. 5 min)

Samme fokus som i fgrste gvelse, men kort; en
god gvelse at benytte, ndr du kun har kort tid,
og nar du har treenet gvelse 1 en del gange, sa

"kroppen kender vejen”.

ANSIGTSCANNING (ca. 5 min)
Alle fglelser tager bo i ansigtet, medmindre

de aktivt inviteres til at slippe. "Energi-ophob-
ning”, spaendingshovedpine og fglelsesmaes-
sige @sninger slipper i ansigtet og resultatet
er en her og nu fredfyldhed, der spreder sig til

bade folelsesliv og nedad i kroppen.

FRA TZANKNING TIL SANSNING (ca. 4 min).
Tankerne skubbes i baggrund, sansningen
traekkes i forgrund. Naervaeret og fglelsen af

levendehed stiger straks.

STRENDE GROUNDING (ca. 2 min)
Til nar fokus og koncentration skal straks-ska-

bes og tankerne skubbes i baggrund.

Malene med gvelserne: Uro, opspaen-
ding og stress reduceres, ro og kon-
centration gges

Hvorfor bruge tid pa at leegge sig til at taenke
afspaending af forskellige delelementer i krop-
pen, som det ggres i de tre fgrste gvelser?
Hvorfor skifte perspektiv fra taenkning til sans-
ning som i fijerde gvelse? Og hvorfor mentalt
etablere grounding og fokus som i femte gvel-
se? Hvad forskel skulle det ggre? Er det ikke
tilstraekkeligt blot at laegge sig og tage en lille
lur? S& finder krop og sind vel tilbage i en sund
balance? Eller sa sker det i hvert fald under

naeste nats sgvn.

Stressens onde cirkel

Sadan er det desvaerre ikke. De grundspaendin-
ger, der baeres med ind i hvilen eller sgvnen,
forbliver, medmindre man bevidst og proaktivt
ger noget for, at de slipper. Laegger man sig til
at hvile med rastlgshed i kroppen og tankeover-

flod i sindet, sa forsteerkes bade den kropslige

og den mentale opspaendthed. Tilvaerelsen kan
saledes blive en art feengsel, hvor man for at
fole sig nogenlunde tilpas, behgver at vaere |
gang, selvom man egentlig ikke har ressour-
cerne til det. Koncentrations- og fokusevnen
er gledet én af heende. Og nattesgvnen er man
méske heldig at falde ned i pa de gode dage -
mens man ligger og vender og drejer sig pa de
darlige dage. Stressens onde cirkel er dermed
blevet virkeligheden. Man har, méske fra tid til
anden, maske mere permanent, mistet den frie
vilje med hensyn til at kunne navigere krop og

sind derhen, man gerne vil.

Man kan risikere at blive s& moderat til sveert
stresset, at kroppen kortslutter, s& man ufrivil-
ligt bliver ngdt til at stoppe op. Eller man kan,
forhdbentlig, stoppe op tidligere, nar man er let
til moderat stresset og blive herre i eget hus
igen, for kroppen veelter. Uanset om man kun
er let, moderat eller sveert stresset, vil man

kunne drage nytte af disse fem guidede gvelser.

VAL




Ydermere, vi er sadan indrettede, stressede
eller ej, at vi bygger ubevidste spandinger op
gennem hele livet i kroppen. Det kan skyldes
uhensigtsmaessige siddestillinger og bevae-
gemgnstre, kompensationsbevaegelser for
muskelubalancer i kroppen - altsa fysiske ar-
sager. Og / eller der kan vaere psykologiske ar-
sager. En chokerende oplevelse kan saette sig i
kroppen. Ked af det hed, vrede eller andre ne-

gative fglelser kan ligeledes tage bo i kroppen.

Disse spandinger giver som sagt ikke slip,
blot fordi vi leegger os til at hvile eller sove. S&
vejen hen imod at f& feerre spaendinger i krop
og sind - fa et lavere grundspaendingsniveau-
kraever et bevidst arbejde, hvor du er villig til at
rejse som en detektivind i krop og sind, skrzelle
lag efter lag af. Kroppen kan ikke tvinges til at
slappe af, den skal inviteres ind i en give slip
proces. Og fordi opspaending sker helt ubevidst
af sig selv, er bevidst afspaendingstraening en
relevant kompetence at opgve for stort set alle

mennesker.

Der er mange mader at opna det lavere grund-

spaendingsniveau pa:

Med kroppen som indgang

Sportslig udgvelse hvor man bliver udmattet,
far automatisk musklerne til at afspaendes for
en stund. Dette er selvfglgelig godt, men hvis
ikke man bringer en vis grad af bevidsthed med
ind i sin sportsudgvelse og i tiden bagefter,
vender kroppen hurtigt tilbage til det tidligere

grundspandingsniveau.

Med kropsindet som indgang

Yoga og brug af andedreetsteknikker er den
nok allermest lige vej til et lavere grundspaen-
dingsniveau, der holder i leengere tid, fordi
der skabes en bevidsthed om de strukturer og

sammenhange, der eksisterer i kroppen, bade

under udgvelsen og i tiden bagefter.

Med det mentale som indgang

En tredje vej at g& - og alle tre indgange sup-
plerer hinanden, sa ideelt skal alle tre bruges
- er at starte afspaendingen ad den mentale ve;.
Alle de pvelser, du praesenteres for her, er sa-

ledes praksisser, der starter i det mentale.

Intention skaber retning.
Tanke skaber virkelighed.

Sa hvis du mere permanent vil eksistere ud fra
en rolig og centreret tilstedeveerelsesmade,
hvor du bruger de bade kropslige og mentale
ressourcer allermest effektivt, s8 m& og skal
det starte med en intention herom. Og der-
nast: Traening, traening, traening. Kroppen er
nemlig s&dan indrettet, at den skaber hurtigt
nye vaner; nar du har lavet en afspandings-
gvelse, hvor du starter med en mental intention
mere end 20 gange, s& er vanen s& smat ved at

blive indlejret i nervesystemet.

Folelseskroppen

Indfoldet i denne made at nad dybere afspaendte
tilstande, er en dimension af egenkropsterapi.
Forskellige dele af kroppen afspejler forskel-
lige fglelsesmaessige tilstande og blokeringer.
Sa f.eks. tilbagevendende myoser i skuldrene,
en knude i brystet e.a., betyder ofte noget be-
stemt for det enkelte menneske, og hvor der
kreeves en vis lydhgrhed og tadlmodighed at
maerke, hvad kroppen fortaeller. Nogle gange
vil kroppen velvilligt give slip ned i dybere af-
spaendte tilstande. Andre gange mgder du
modstand - i musklerne, i organerne eller i
andedraettet. Det er fglelseskroppen, der taler
til dig, og den skal hgres, rummes og invite-
res - og er for de fleste den stgrste flaskehals
i forhold til at fa mindfulness-praksisserne til

at fungere.

Med tiden vil kroppen mere og mere velvilligt
reagere pa intentionen om at spaende af hurtigt
og nemt, ligesom at du bliver mere traenet i at
registrere fglelserne, acceptere dem - og give

slip i bade krop og sind.

Du far en fglelse af at have en langt stgrre fri
vilje i forhold til, hvordan du har det - og hvor-
dan du gerne vil have det. Du begynder med an-
dre ord at kunne styre din tilstand, maske for

fgrste gang i livet!

Tankekroppen

En anden vinkel og dermed grund til at lave
fokuseret afspaending er, at for mange men-
neskers vedkommende sker der det, nar de
saetter eller leegger sig, at tankerne veelter
op. Tankeoverflod giver i sig selv opspanding
i kroppen - s& man naermest oplever det mod-
satte af det, intentionen var, da man satte eller

lagde sig.

Fra taenkning til sansning

Fokus pd sanserne er en effektiv vej til at fa
tankerne til at slippe. Du kan nemlig ikke pa én
og samme tid teenke og sanse. Men der er der-
udover to vaesentlige sidegevinster ved netop at
treene at sanse, som flere af de guidede gvelser
har fokus pa. For det fgrste skaerpes din hel-
sansningsevne, dvs. evnen til at kombinere det,
du registrerer, til et klart input om den situa-

tion, du eri.

Du begynder at opleve, at du midt i en ople-
velse, folelse eller tankeraekke, samtidig kan
iagttage dig selv i klart overblik. Du bliver bedre
og bedre til at afleese kroppens iboende intel-
ligens og finde klare svar "i kroppen”. For det
andet sker der en vitalisering af hele sanseap-
paratet; ndr vi sanser mere intenst, fgler vi os
mere levende: og fgler vi os mere levende, san-

ser vi mere intenst. En positiv cirkel er sluttet.

Samlet set, sa ved at rette dit fokus mod, at du
skal noget bestemt i kroppen, skubbes de dag-
ligdags tanker i baggrund - og du har nemmere
adgang til at na dit mal: Dyb afspaendthed i krop
og sind - med konsekvensen, at du far energi
og lethed i krop og sind til at klare de mange

geremal, som dit liv nu engang indeholder.




Selvobservation

Billedet nedenfor viser kroppens stgrste musk-
ler, pa forsiden og bagsiden af kroppen. Det kan
understgtte din udforskning af og bevidst om,
hvilke muskler, du evt. latent spaender op i, og
hvilke der er underudviklede / underspaendte.
Observer ogsd, om der er bestemte muskler,

du ofte er sm i/ har smerter i.
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@velse 1. Kropsscanning og afspaending

26:08 min

Denne 26 minutters guidede meditation er et
ideelt redskab til malrettet at invitere krop og
sind til en mere afspaendt, men samtidig neer-
vaerende og arvagen forholdemade til sig selv
og omgivelserne. Naesten uanset hvilken uba-
lance, du matte lide af, der ger at dit fysiske
og mentale grundspaendingsniveau er for hgjt,
afhjeelpes: Stress, rastlgshed, sgvnbesveer, tan-

keoverload, irritabilitet.

TERST TIL LYDFIL

»Start med at saette dig eller laegge dig komfor-
tabelt. Gor det behageligt for dig. Baer lgstsid-
dende tgj, et teeppe pa eller omkring dig, et s

lydfrit rum som muligt, deempet lys.

Oplev hvor du befinder dig lige nu, fgr du lukker
gjnene. Du ved hvad tid pa dagen, det er, og du
har set dig lidt omkring her, hvor du er. Det skal
vaere behageligt. Dette er et rum for dig sely,

egen omsorg.

Registrer lydene i rummet, lydene uden for

rummet. Tillad alt at veere praecis som det er.

Mark hele kroppen. Bliv bevidst om hele krop-
pen, der ligger her pd gulvet. Oplevelse af hele
kroppen. Mark, at du er et med hele din krop.
Oplev hele kroppen. Ingen del af din krop er un-
dertrykt. Hver eneste del er del af denne ople-

velse. En hel oplevelse. Din krop.

Uanset tankernes karakter, registrer dem. Lad

dem komme og g3, giv slip pa tankerne, glid

ikke med dem.

ANDEDRATTET. Laeg maerke til at du treekker
vejret. Din krop &nder, og du oplever det. Maerk
andedreettet. Folg vejrtraekningen uden at pa-
virke den. Du kontrollerer ikke dit andedraet.
Du oplever det blot. Andedreetsbevidsthed. Den
normale &ndedratsproces du har, nér du ikke
taenker over det. Du @ndrer intet pd dit ande-
dreet, du lader det veere, som det er, og fglger

blot den normale andedraetsstrgm.

0OG NU TIL KROPSSCANNINGEN. Start med det
hgjre ben. Mark fodsdlen, maerk halen, svan-
gen, tredepuden. Mark storetd, anden t3, tred-

je ta, fierde ta, femte ta. Hele hgjre fod.

Lad opmarksomheden glide op til anklen, nzest
underbenet, maerk laeegmuskel, skinneben. Og

nu videre op: Knae, bagsiden af knaeet.

Flyt opmaerksomheden op til bagsiden af lret,

forsiden af laret.
0Og meerk sa hoften.

Maerk hgjre ben i sin helhed, med tilhaftnin-
gen til torso via hofte. Hele hgjre ben. Giv endnu

mere slip.

Og nu til det venstre ben. Maerk haelen, svangen,
treedepuden. Meerk storetd, anden t3, tredje ta,

fierde ta, femte ta. Hele venstre fod.

Lad opmaerksomheden glide op til anklen, naest
underbenet, mark leegmuskel, skinneben. Og

nu videre op: Knae, bagsiden af knaeet.




Flyt opmarksomheden op til bagsiden af laret,

forsiden af laret.

0Og maerk sa hoften.

Maerk venstre ben i sin helhed, med tilhaeftnin-
gen til torso via hofte. Hele hgjre ben. Giv endnu

mere slip.

Giv endnu mere slip i begge ben.

Flyt s& opmaerksomheden til dit underliv. Maerk
det indeni, maerk seedeknuden bagtil, fa en for-
nemmelse af underlivet indeni, fornem skam-

benet. Maerk i sin helhed hele underlivet.

Maerk sd igen udenpd det nederste af maven,
flyt opmaerksomheden op til navleomrade. Hele
tiden med den intention at give slip, slappe end-

nu mere af.

Glid op til solar plexus, fgrst hgjre side af bry-
stet, sa venstre side af brystet. Giv slip i bryst-
kassen inde bagved, s& der bliver mere rum til

lungerne.

Maerk brysterne, og nu hjertet indeni, maerk det

gverste af brystet.

Og nu, flyt opmaerksomheden til ryggen. Fgrst,
meaerk begge baller, s& leenden, hele hgjre side
af ryggen, fra laenden og hele vejen op til skul-
derblad og skulder. Og nu venstre side af ryg-
gen, fra leenden og hele vejen op til skulderblad

og skulder.

Mzrk rygsgjlen, centrum for nervesystem og
kommunikation fra hjerne og ned i kroppen. Fa
en fornemmelse af at give slip indefra i rygsgj-
len, som om der bliver mere rum inde midt i
den. Giv slip i musklerne, der bevaeger sig ud fra

rygsgjlen. Farst giv slip under leenden, sa om-

kring navlehgjde, sa i solar plexus hgjde, hjerte-
hgjde, i halshgjde. Mark hvor rygsgjlen slutter,
lige omkring kraniekant. Hele rygsgjlen.

Sa hgjre skulder, overarm, albue, underarm,
hand. Tommeltot, pegefinger, langemand, ring-

finger, lillefinger.

Naest venstre skulder, overarm, albue, under-
arm, hand. Tommeltot, pegefinger, langemand,
ringfinger, lillefinger. Maerk begge arme. Giv
slip i skulderleddene, lad armene synke dybere

ned i underlaget.

Sa nakken, hals inde midt i, hals for pa. Hele
halsen, kraniekant, baghovedet, toppen af bag-
hovedet. Lad hovedet hvile tungere endnu i un-

derlaget.

Sa hage, laeber, teender, tunge, toppen af ganen,
svaelget. Giv slip i hele mundpartiet. S& kaeber,
kinder, naese, grer, tindinger, maerk gjenhuler-
ne, giv rum omkring dem, giv slip i gjenaeblet,
tindinger, punktet midt mellem gjenbrynene,
giv slip i selve gjenbrynene, panden, toppen af

hovedet.

En hel krop, der ligger her.

TYNGDE. Oplev nu hele kroppen. Mark hele
kroppen - hele kroppen - hele kroppen - hele
kroppen. Oplevelse af hele kroppen - oplevelse
af hele kroppen. Bliv opmarksom pé tyngde.
Oplev tyngde i din krop. Meaerk tyngde over det
hele. Kroppens vaegt mod gulvet. Den bliver tun-
gere og tungere. Din evne til at opleve tyngde er
vakt. Oplev tyngde i en af dine underarme. Maerk
underarmen er tung. Den bliver tungere og tun-
gere. Oplev ogsd tyngde i hdnden og albuen, i
overarmen og i skulderen. Maerk tyngde i hele
armen. Oplev tyngde i den anden underarm, i

h&nden, i albuen, i overarmen og skulderen. |

hele armen. Begge arme, hander og skuldre.
Hovedet er tungt, kinderne er tunge. Meaerk
tyngde i fgdderne, i benene. Laegmusklerne er
tunge, knaeene. Larmusklerne er tunge, tyngde
i larene, i underlivet, i ryggen, i brystet, i ma-
ven. Tyngde. Tyngde over det hele. Mark hele
kroppen er tung. Oplev tyngde i gjnene, tyngde
i musklerne omkring gjnene, tyngde i de sma
muskler i panden, tyngde i kinderne, tyngde i
hele ansigtet. Meaerk at hele ansigtet er tungt.
@jne, kinder, leber. Hele ansigtet er tungt. Op-

lev tyngde i hele kroppen.

LETHED. Bliv nu opmarksom pa fglelsen af
lethed. Maerk lette haender, lette fgdder, let ho-
ved, lette arme, lette ben, let torso. Oplev lethed
over det hele. En meget let krop. Den er me-
get let. Du fgler dig let som luft. Den er lettere
end luft. Oplev rygsgjlen. Oplev at rygsgjlen er
vaegtlgs, maerk hjernen er veegtlgs, hele krop-
pen er let. Vaek folelsen af lethed i hele krop-
pen. Let krop. Over det hele. Armene er lette,
benene er lette, hovedet er let, kroppen er let.
Hele kroppen er let. Haender, fingre, taeer, fad-
der. Lethed. Lethed i benene, armene, hovedet,
kroppen. Lethed i rygsgjlen. Veegtlgshed. Vaegt-
lgshed i hjernen. | hele kroppen. En oplevelse af
at du er s let, at du naesten ikke rgrer gulvet.

Det er som om, du svaever. S let er du.

KULDE. Og nu bliv opmaerksom pé kulde. Hvor-
dan fgles det at ga barfodet pa et koldt gulv? For
eksempelikaelderen. Maerk kulde i h&dndflader-
ne. At rgre ved en kold vinduesrude om vinte-
ren, en snebold, koldt vand eller noget, du tager
ud af kgleskabet. Oplev kulde i héndfladerne,
kulde i fodsalerne, kulde pa toppen af hovedet.
Maerk kulde over det hele. Det er hundekoldt.
Oplevelse af kulde i hele kroppen. Det er, som
om du ligger udenfor om vinteren, og en iskold
vind blaeser. Alle sgerne er frosne, og sneen

daekker landet. Du har naesten ingen klaeder p3,

men du veerdsaetter denne oplevelse. Du accep-
terer den og undersgger den. Du maerker kul-
den. Maske er det fgrste gang i dit liv, at du ac-
cepterer oplevelsen af kulde og slapper af med
den. Lad den ga til marv og ben og leeg maerke
til, hvordan det fgles. Oplevelsen af kulde. At ac-
ceptere oplevelsen af kulde. Du giver slip og til-
lader oplevelsen af fglelse af kulde. Kulde i hele

kroppen.

VARME. Bliv nu opmarksom pa varme. Oplev
det som om det er hedebglge. Uden pa hele
kroppen fgler du nu en let sved. Det er lige-
som, nar du ligger p&d en varm strand med det
varme sand under dig, og solen som skinner pa
dig. Du faler dig varm, og du orker ikke andet
end at ligge her i varmen og dase. Maerk hvor-
dan kroppen bliver varmere. Du marker varme
i armene, varme i kinderne, varme i benene, i
fgdderne, i haenderne. Varme i navleomradet.
Maerk det som om solen skinner ved navleom-
radet, og varmen strgmmer derfra ud i hele
kroppen. Hele kroppen fgles varm indvendig, og
det fgles varmt omkring dig. En gennemgriben-
de oplevelse af varme i hele kroppen. Du fgler

dig varm.

SMERTE. Nu bliv bevidst om smerte. Oplevel-
sen af smerte. En hvilken som helst smerte,
hvor som helst. M3ske du kan huske en smerte,
eller maske lider du af en smerte i disse dage.
Sa fremkald den, ga ind i smerten og oplev den
virkeligt. Tillad dig selv at opleve smerte. Ga ind
i den og maerk den og accepter den. Fremkald
smerten og mark den. En eller anden smerte
et eller andet sted. Faglelsen af smerte. En vir-

kelig oplevelse af smerte.

GLZDE. Og oplev nu gleede. Taenk pd glaede.
Fol gleede. En folelse af gleede, som gennem-
stremmer dig. Glaede og tilfredshed. Eller taenk

pa engang, hvor du var virkelig glad og genoplev




denne fglelse. Oplev gleede her og nu. Glaede
og tilfredshed. En dyb indre glaede og tilfreds-
hed. En tilstand fri for bekymringer af nogen
art. Gleede og tilfredshed. Du er kilden til denne
folelse. Den straler gennem alt, hvad du gar, i
dine tanker og handlinger. Fglelsen af gleede og
tilfredshed. Jeg ligger her og hviler i mig selv.
Jeg er glad og tilfreds. Denne tilstand ggr mig
uafhaengig, kreativ og elskelig. Fglelsen af glae-

de og tilfredshed.«

Guid personen/dig selv langsomt ud til slut...

(Meditationsbogens gvelse 7.01, side 93)

Hvor der stdr en henvisning til Meditationsbo-
gen, er det Mette Kolds bog »Meditation«, der
henvises til. Laes mere om den/kgb den som fy-
sisk bog eller e-bog pa: http://www.mettekold.
dk/butik/meditation

@velse 2. Kroppen lander - en kort kropsscanning

5:20 min / 4:31 uden indledning

Denne ca. 5 minutters guidede mindfulness-
gvelse er ideel at anvende, nédr du har brug for
et break, hvor du bliver kropsbevidst og i bedre
balance. @velsen foregar sadan, at du systema-
tisk glider hele bevidstheden henover kroppen;
foretager en sakaldt kropsscanning. Den kan
geres lige fgr en vigtig praestation, eller den kan

ggres i overgangen fra arbejde til at holde fri.

@velsen ggres i denne hurtige version bedst,
hvis du metaforisk med en pensel svirper din
bevidsthed henover hele kroppen for at balan-
cere muskler og energi. Lyt til guidningen nogle
f& gange; derefter vil du nemt kunne guide dig

selv.

Er du ikke til gvelsen i denne korte version, sa
kan du lytte til 26 minutters guidningen, gvelse

1: “"Kroppen - afspaending og kropsscanning.”

TERST TIL LYDFIL

»Seet eller laeg dig komfortabelt. Registrer dine
fadder, skab god stabil jordforbindelse, givi en
javn bevaegelse slip i laegmuskler, lar, hofter,
baller. Maerk begge ben og lad hele understel-
let vaere samlet, afspaendt og centreret. Uanset
om du star, sidder eller ligger, sa svirp ener-
gien henover ryggen, fra hofter og baller til
leend, opad langs rygsgjlen, i solar plexus hgjde,
i hjertehgjde, giv slip inde bag skulderbladene,
nakke, baghoved.

Flyt s& opmaerksomheden til forsiden af krop-

pen, nede fra mave og i et svirp opad mod navle,

solar plexus, hjerte, skuldre.

Giv slip i skulderled, udad i arme og ned i haen-
der.

Og lad s& opmarksomheden glide henover an-
sigtet, fra hage, kaeber, leeber til kinder, naese,
grer, tindinger, gjne, gjenlag, -bryn og pande til

toppen af hovedet.

Sluttelig tag tre dybe andedrag, hvor du manife-
sterer den balance, du lige nu har skabt i hver

eneste celle i hele kroppen.

En hel krop, som du lige nu bringer i bedst mu-
lig balance i forhold til de ggremal, der venter

dig pa den anden side af denne korte gvelse.

Afslut ved roligt og bevidst at linde pa gjnene,
registrer form, farve, lys, struktur, lyt, duft,
mark som om det var fgrste gang, at du traeder

ind i en fuld sansning af dig selv i dine omgivel-

ser.«




@velse 3. Ansigtsscanning

5:04 min / 4:22 uden indledning
Brug denne gvelse, nar du gnsker at "smide
masken” og vise dit ansigt i en afspaendt, udfol-

det version.

Vi har over 60 muskler i ansigtet, de fleste er

vi ubevidste om. Men alle fglelsesmaessige til-
stande saetter sig i ansigtet, og en latent op-
spaendthed i ansigtsudtrykket kan blive det
normale. Fx mundvige der konsekvent vender
nedad. En bekymrings- eller vredesrynke mel-

lem gjnene.

Denne ansigtsscanning hjzelper dig til at slippe
nogle af de negative udtryk, der har taget forh&-

bentlig midlertidig bo i dit ansigt.

Selvobservation
For gvelsen praktiseres er det en god idé at stu-

dere de to billeder af ansigtets stgrste muskler.

Maske kigge dig i spejlet og studere, hvor i an-
sigtet du ubevidst holder igen. Studere hvilken

tilstand, du udstraler.

Vi kan se permanent kede af det og bekymrede
ud, hvis f.eks. mundvigene er kraenget nedad.
Mund og kaeber kan vaere stivnet, selv nér vi ta-
ler. Vi kan se permanent vrede ud, hvis vi spaen-
der i musklerne omkring gjenbrynene. Hvis vi
koncentrerer os (for] meget, kan musklerne
omkring gjnene vaere spaendt op, sa vi opbygger
hovedpine og fgler os tunge i hovedet. Spaen-
dingerne kan sprede sig til baghovedet og kra-
niekanten, s& vi skaber eller forstaerker hoved-

pine og far ondt i nakke og skuldre.

Kombinationen af det selvobservatoriske arbej-
de vha. billederne nedenfor og en efterfglgende

mindfulnesspraksis i form af ansigtsscannin-

gen, er virkningsfuldt i forhold til at finde ind i
en afspaendt, arvagen og aben tilstedeveerelse,

der udspringer fra gjne og ansigtsmimik.




TERST TIL LYDFIL

»Start med at szette eller laegge dig komforta-
belt. Luk gjnene halvt eller helt i. Svirp hurtigt

hele kroppen igennem med din opmaerksom.

Nar du kommer til nakken, kan du begynde at
ga i detaljer. Inviter nakken til at slippe, sa du
kan maerke det helt ned i skulderbladene, og
op langs kraniekanten, udad mod grerne. Invi-
ter naest harhvirvlen pa toppen af baghovedet til
at lgsnes, sa du kan maerke, at der bliver blgdt
omkring dit kranie. Giv slip omkring grerne,
meerk hvordan du sd automatisk slapper mu-
skulaturenigane, sveelg og tunge. Ggr kaeberne
lgse, giv slip i teenderne, sé de ikke bider sam-
men. Fornem dit tandked og ger det lgst, s& un-
dermunden far lov at haenge let. Ggr laeberne
blgde og store, og maerk hvordan du sa automa-
tisk 0gsa slipper opad mod og omkring naesen.
Kinderne slipper. Flyt s& opmaerksomheden til
tindingerne og giv slip. F& en fornemmelse af
dine gjenhuler, hav en intention om at fa rum
inde midt i hovedet, s& gjenablerne kan ligge
helt hvilende uden at bevaege sig. Lad gjenla-
gene hvile blgdt oven pa gjnene. Slip opad mod
gjenbrynene. Lad punktet mellem gjenbrynene
og indad mod midten af hovedet blive helt blgdt
og abent. Lad panden veere afspaendt. Og til

sidst toppen af hovedet.

Et helt ansigt, der indefra og ud er afspaendt og
hvilende. Fornem den fglelsesmaessige fred,

der automatisk fglger.

Sluttelig, forestil dig et ganske blgdt smil spre-
de sig indeni dig. Et indre smil. Maske det ogsa
kan ses en smule udenpd, men aktiver ikke som

sadan nogle muskler, bare inviter fglelsen af at

smile udad i dit ansigt.

Nar du begynder at vende bevidstheden udad,
abner gjnene let, sa sikr dig, at du tager den
blgdt smilende bevidsthedstilstand med dig ud,
sa den stille glaede kan sprede sig til omgivel-
serne. Maske du slet ikke leengere behgver den

gamle maske...«

@velse 4. Fra teenkning til sansning

4:43 min

Mindfulness er i sin essens at skifte perspek-
tivet fra taenkning til sansning, til det at vaere
registrerende bade indadtil og udadtil. Tanker
retter sig mod fortid og fremtid. Mens sansnin-

gen er her og nu.

Brug denne knap 5 minutters gvelse til at skifte
tilstand. Den kan laves hvor som helst, nar som
helst.

TERST TIL LYDFIL

»LYT til lydene i dine omgivelser, uden at be-
dgmme lydene som gode eller darlige. Veer re-

gistrerende, uden at lade dig pavirke af dem.

LUGT - fornem hvilken lugt der er i rummet,
du er i. Registrer din egen lugt. Registrer lug-
ten i din mund. Er der mennesker omkring dig,
hvorfra der kommer en duft af en slags? Er der

madlugte? Blomsterdufte?...

SMAG pé smagen i din mund og dit sveelg. Kom-

mer der lugte nede fra din hals, der pavirker din
smag? Er der lugte i rummet der styrer, hvilken

smag du har i din mund?

SE, enten bag de lukkede gjne, eller med hvi-
lende abne gjne pé de teksturer, farver, former,
der er omkring dig. Uden at koncentrere dig om
hvad tingene er, forestiller eller fungerer som.

Bare iagttag med din synssans.

Sluttelig MZERK med fglesansen pa hele over-
fladen af din krop. Fglesansen, den taktile sans,
er vores fgrste og stgrste sans, allerede under
udvikling fra 6. fosteruge. Bergring er essentiel
for vores trivsel, uanset alder. Sa lige nu, tag
maske en finger og bergr blidt din anden hand
eller arm. Ae din underarm, meaerk hvor fglsom
den er for bergring. Maerk tgjet pa din krop.
Foles det rart? Mark temperaturen som den
rammer overfladen af din krop, der hvor den er
nggen. Registrer pa hvor utalligt mange mader,

du kan bruge din fglesans...

Og konstater efter denne korte rejse rundt i
dine sanser, hvor intenst du kom tilstede, bade
indadrettet i dig selv, og udadrettet naervaeren-

de...«




Pvelse 5. Staende grounding

2:20 min
Dette er en gvelse, hvor du far en fleksibel jord-
forbindelse og energien bliver fordelt ud i hele

kroppen.

Du kan veelge at lytte til den korte instruktion pa
godt 2 minutter f.eks. dagligt i en uges tid, nar
du far brug for at blive centreret; derefter vil du
vaere i stand til at ggre det selv nar som helst,

hvor som helst.

TERST TIL LYDFIL

»Std op, helst pa bare fgdder og i hoftebredde.
Luk gjnene hvis det fgles behageligt. Start med
at meerke dine fgdder. Lad musklerne under
fadderne slappes lige tilpas s& meget, s& du
stadig kan holde balancen. Fordel lige meget
vaegt pa forfod og heel. Spred taeerne til en fin
andefod. Giv slip i leegmuskler, bgj let i knaeene.
Skyd sa baekkenet lidt ind under dig, naest svaj
en smule i le&enden. Og find sluttelig en god ba-
lance midt imellem. Sug herefter lidt op inde i
midten af kroppen lidt under navlehgijde, et let
baekkenbundsopspaend. Men kun lige s& meget,
sa du kan holde balancen. Lgft brystbenet lidt,
som om der sidder en krog i loftet med en snor,

der traekker brystkassen lidt udad og opad. Lad

skuldrene falde nedad og bagud, sa skulderbla-
dene synker ned pa plads. Skyd hagen en anelse
ned- og indad. Lad kaeberne blive lgse, gjnene

ligger stille inde i gjenhulerne, og alle muskleri
gjnene og omkring dem giver slip. En hel krop i

flow stér lige her, lige nu.

Afslut gvelsen med den intention at bringe den
stabile jordforbindelse med ind i dine naeste gg-

o
remal.«
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Med andedraettet som indgang

Introduktion til 4 gvelser

Hele meningen med et velfungerende og nor-
malt &ndedreet er i al sin enkelhed: En optimal
udnyttelse af den ilt, vi far tilfgrt i ind&ndingen,
og en optimal udskillelse af kuldioxid i udan-
dingen.

Derudover er andedraettet en direkte nggle til
at kunne influere det autonome nervesystem
og hormonbalancerne i kroppen - hvorfor det
er vores mest direkte vej til at kunne styre vo-

res tilstand hvorhen, vi matte gnske den.

Du praesenteres for 4 andedratsgvelser:

ANDEDRATTET - NARVAR PA DET NORMALE
ANDEDR/ET (11:29 min)
@velsen hjzelper dig med at genskabe kontak-

ten til det helt normale andedrzet.

KONTAKT TIL DET FULDKOMNE ANDEDRAET
(3:16 min)

@velsen udvikler spsendvidden i andedraettet,

sa det bliver b&de dybere, roligere og leengere.

PAUSERNE | ANDEDR/ATTET (4:48 min)
Den tredje gvelser faciliterer at finde ind bag

andedraettet ned i meditative tilstande.

MINDFULNESSMEDIATION MED FOKUS PA
ANDEDRATTET (15 min)

Den sidste gvelse er en decideret meditations-
teknik, hvor fokus p& andedraettet er det ank-
ringspunkt, der hjaelper dig til at slippe bag om

tanker, fglelser og krop.

Tankerne bag gvelserne

NORMAL vejrtraekning er noget, som sma bgrn
og dyr pr. automatik ggr; men de fleste unge og
voksne traekker kun vejret overfladisk det me-
ste af tiden. Spaendinger, stress, latente uba-
lancerede fglelsesmaessige tilstande "sidder”

i kroppen og kan risikere at begraense &nde-
dreettet pd en méade, s& man sjaeldent traekker
vejret normalt. Derfor kan det vaere ngdvendigt
at gve normal vejrtraekning bevidst, for at kun-

ne vende tilbage til det som vane i kroppen.

Det FULDKOMNE ANDEDRZT er vigtigt at ggre
et antal gange hver dag. Hvis ikke det sker af
sig selv, er det vigtigt bevidst at ggre det som

en decideret gvelse.

Vi kan ggre en raekke ting for at udvikle vores
vejrtraekning, og det kan opdeles i UDHOL-
DENDE, STYRKENDE, HELBREDENDE eller
LINDRENDE*) vejrtraekning. Endelig kan spe-
cifikke andedraetsteknikker anvendes KROPS-
TERAPEUTISK til FOLELSESFORL@SNING.

Man kan spgrge: Hvad har dette med medita-
tion at ggre? Andedraetsteknikker hjalper til
at fokusere mentalt og er i yogatraditionen en
vaesentlig forberedelse og hjzelp til udgvelse
af meditation. Andedraettet er vores allertyde-
ligste forbindelsespunkt mellem krop og sind.
Andedreettet spejler sindets aktivitet; enhver
folelse og bevidsthedstilstand afspejles i ande-
dreettet. F.eks. angst saetter sig straks som et
tilbageholdt andedrzaet, hvor det ikke er muligt
at puste ud. Vrede giver et hurtigere og mere
stakato-agtigt og tilbageholdt andedraet. Glaede
- og isar latter giver et fuldkomment &nde-
draet, hvor man fylder lungerne helt - og puster
helt ud. Isaer ndr man er nzasten gradkvalt af
latter, treekker bughulen sig ind og lungerne
tgmmes helt. En sovende person har et dybere

andedraet med en let hvislen i svaelget. Man kan

aflaese, hvor dybt personen sover, ved blot at
lytte til andedreettet. Nar sindet er meget aktivt
og tankerne farer af sted, vil andedrzettet ssette

tempoet op og visa versa.

De fleste iagttager &ndedraetszendringer i me-
ditation. Som regel imod et langsommere an-
dedraet, men hvis megen stress frigives, kan
hastigheden blive forgget. Oplever man, at-
kroppen pludselig treekker vejret dybt ind ef-
ter at andedraettet har veeret stoppet totalt i
en rum tid, er det udtryk for, at man har veeret

i"the gap”.

Sa udviklingen af bevidstheden om andedraet-
tet, og udviklingen af &ndedraettet er en af de
vigtigste nggler til en fordybet meditations-
praksis. Derudover findes der en reekke medi-
tationsteknikker, der tager udgangspunkt i

andedraettet.

Selvobservation

ANDEDRAT, BUGHULE, VAGUSNERVE 06G
NERVESYSTEM. Nar der udfgres meditative
gvelser med andedraettet som indgang, sa er
en af de vigtigste nggler til at kunne flytte ens
bevidsthedstilstand praecis derhen, hvor man
gnsker sig, kendskab til sammenhangen mel-
lem bughulens opspaending/afspaending og det

autonome nervesystems balance

Vaer nemlig bevidst om, at man pa indandingen
via vagusnervens tilhaeftning i den opspaendte
bughule, aktiverer det sympatiske nervesy-
stem, dvs. den del af nervesystemet, der hgjne
energien. Og pa udandingen ndr man slapper
mellemgulvet, via vagusnerven, aktiverer det
parasympatiske nervesystem, dvs. den del, der

giver ro og centrerethed.

De 4 guidede meditationsgvelser med ande-

draettet som indgang, gvelse 6-9, fordybes

*) Severinsen, 2009




yderligere, nar man ger sig bughulemusklen
(diaphragm), muskulaturen omkring den, lun-
gernes placering, deres fleksibilitet og mavens

opspaending og afspaending bevidst.

Brug de 3 billeder nedenfor til at ggre dig fysio-
logien bevidst. Mark indeni, om du har styr pa,
nar bughulen lgsner og far faldskermsform,
og nar den spander op og bliver presset mere
flad i det.

Nar du med andedraetsteknikkerne kan akti-
vere det parasympatiske nervesystem, sa kan
du til enhver tid styre dig selv ned i en mere
afspaendt tilstand, selv hvis du vdgner om nat-
ten med smerter, tankeoverload, hjertebanken

e.a. - og gerne vil falde i sgvn igen.

Man kan fa et konkret visuelt udtryk for, med
hvilken kvalitet, man traekker vejret, ved at

bruge et biofeedback-apparat. | Time2be regi

bruger vi HeartMath biofeedback apparat*).

*) Childre, 2005

Inhalation

Air flows into lungs due to
increased lung volume following
contraction of diaphragm and
intercostal muscles

Exhalation

Air expelled from lungs due to
relaxation of diaphragm and
intercostal muscles




@velse 6. Naervaer pa det normale andedraet
11:29 min.

Denne gvelse handler om pa blideste vis at leere
det normale andedreet at kende; hver eneste
lille detalje. Jo bedre du kender det, jo nem-
mere vil det vaere at vende tilbage til det, hvis
det er gledet dig af haende. Og som det naeste

vil du kunne blive i stand til at udvikle det.

Det vil sikkert opleves som en udfordring at
treekke vejret som du plejer, nar du begynder at
observere det. Det er slet ikke unormalt at be-
gynde at spaende og naesten ikke kunne traekke
vejret, nar du starter med at observere dig selv.
Det kan ogsé veere udfordrende at beholde den
normale rytme og dybde; tilbgjeligheden vil

vaere at ggre andedraettet dybere.

TERST TIL LYDFIL

»Laeg dig pa ryggen, gor det behageligt for dig,
dvs. sikr dig, at rummet er nogenlunde stille,
du har et taeppe over dig, hvis du har behov,
dempet lys eller skygge. Mark om kroppen

holder igen nogen steder.

FRIT FLYDENDE REGISTRERING AF ANDE-
DRAETTET. Registrer s& kroppens helt natur-
lige andedreetsrytme, bestdende af 4 faser:
Den traekker vejret ind og iltes, der er en kort
naturlig pause med en let opspaending i krop-
pen, den puster ud, hvor den renses for kuldio-

xid, den holder en lille pause efter udandingen,

hvor kroppen giver slip ned i total afspaendthed.

KONKRET OPMZARKSOMHED PA ANDEDRAT-
TET. Hvordan fales det, nar luften traekkes ind
ved naesen? Lag maerke til, at temperaturen
lige uden for naesen er rumtemperatur, nar du
treekker vejret ind, mens den er ca. kropstem-
peratur, nar du puster ud. Er luften tgr? Hvor
rammer den i naesen? Kan du merke naeseha-
rene bevaege sig? Hvordan fgles det i halsen,
nar luften beveeger sig derigennem? Er der
plads nok? Lyt til lyden af dit andedraet. Hvor
kommer lyden fra? Er den forskellig ved ind- og
udanding? Hvad fales nemmest og behageligst,
ind- eller udanding? Hvor langt ned i kroppen
bevaeger andedraettet sig? - Registrer skuldre,
brystkasse, solar plexus og mave, nar du traek-
ker vejret. Er der nogle deciderede flaskehalse
i din krop, nar du treekker vejret? - Det kan
veere hals, gvre bryst, hjerteomradet eller solar
plexus. Traekker du mest vejret pa forsiden el-
ler bagsiden af kroppen, eller lader du det fylde

hele overkroppen ud?

RYTME 0OG PULS. Set nu konkret fokus p3,
hvad din andedratsfrekvens er - altsa hvor
mange hele andedrag, du foretager pr. minut.
Jo feerre jo bedre. Omvendt, sa kan du ikke for-
cere en lav frekvens igennem, for sa vil din puls
stige. Fornem din puls. Man kan godt lere at
fornemme den i kroppen - i gret, pa halsen, i
lysken, uden at skulle holde handen pa, men
hvis du ikke kan fornemme den, sd prov at
tage din puls, s& du konkret ved, hvad der er
din hvilepuls. Registrer hvordan pulsen straks
reagerer pa andringer i dit andedraet. Fa for-
bindelsen &ndedraetsrytme og puls til at veere

en harmonisk enhed.

DET VELFUNGERENDE NORMALE ANDE-
DRAT. Prgv nu, ganske blidt at tilstraebe et

jeevnt, roligt, dybt andedraet med ca. lige lange

ind- og udandingsbglger. Ingen forcering pa
hverken ind- eller udanding. En blgd top og en
blgd bund, der signalerer den lille pause mel-
lem bglgerne. Nogenlunde regelmaessighed.
Maerk de positive konsekvenser i krop og sind,
mens du lader det normale dndedraet stedfze-

ste sig og blive det fremherskende igen.«

(Meditationsbogens gvelse 9.01, side 123-124)




@velse 7. Det fuldkomne andedraet
3:16 min.

Denne 3 minutters gvelse kan du foretage hvor
som helst, ndr som helst. | starten kan det
vaere en god ide at gve i et privat rum med luk-
kede gjne. Men efter en tid kan du praktisere
den uden at omgivelserne behgver opdage, at
du erigang med at centrere dig selv i ro samti-

dig med at du fylder energi pa.

TERST TIL LYDFIL

»Der er 3 steder i kroppen, hvor andedraettet

kan veere placeret:

e Det overfladiske, altsd kravebens-
andedreettet

e Det mellemdybe, altsa ribbensandedraettet

e Det dybe, 0gsa kaldet mellemgulvsénde-

draettet

Det fuldkomne &ndedraet kombinerer alle tre

former for andedraet.

@velsen udfgres sddan her: | staende stilling,
sikr dig, at du stari en god grounding, jfr. even-
tuelt guidning heri. Eller laeg dig pa ryggen og
ger det behageligt for dig.

Begynd din indanding ved at traekke vejret dybt
ned i maven, sa du kan marke, at maven bu-
ler let udad. Fyld dernaest brystkassen. Sikr
dig at ribbenene skubber sig lidt udad. Sidste
del af &ndedraettet udfgres ved, at den gverste
del af brystkassen lgfter sig, s& kravebenene
lgftes lidt. Dog uden at du begynder at spaende

op i skuldre og hals. Hold vejret inde nogle f&
sekunder og meerk ilten sprede sig i dig som

energi, der fyldes pa kroppen.

Nar du skal puste ud foregar det passivt ved, at
du lader luften suse jeevnt ud fra top til bund. Giv
slip i mave og mellemgulv. Nyd i helt afspaendt
tilstand en god rum tid udandingspausen, inden
kroppen spontant treekker vejret jeevnt ind igen.
Veer bevidst om, at du tsmmer dig for kuldioxid

og affaldsstoffer pa udandingen.

Veer ogsd bevidst om, at du p& indandingen
via vagusnervens tilheeftning i den opspandte
bughule aktiverer dit sympatiske nervesy-
stem, dvs. den del af nervesystemet, der hgj-
ner energien. Og pd udandingen nar du slap-
per mellemgulvet via vagusnerven aktiverer dit
parasympatiske nervesystem, dvs. den del, der

giver ro og centrerethed.

Blot tre sddanne &ndedrag er nok til, at du far
fornyet energi samtidig med ro og balance,
men du kan selvfglgelig fortsaette andedraets-

maden lige sa laenge, du har lyst.«

(Meditationsbogens gvelse 9.04, side 128)




@velse 8. Pauserne i andedraettet
4:48 min.

Denne blide andedraetsgvelse far sindet til at
falde til ro, og savel tanker som tid oplgses.
Pvelsen i sig selv opleves som en meditativ
proces - og din meditative tilstedevaeren ud-
vikles, ndr du opgver en ubesveerethed om-
kring pauserne i andedreettet. Maerk hvordan
energien pa en og samme tid b&de fordybes og
forstgrres. Praksissen er ogsa ideel at bruge,
nar du ligger i din seng og glider nedad mod

nattesgvnen.

TERST TIL LYDFIL

»Udfer gvelsen i al sin enkelhed sadan her:
Fortsaet med at traekke vejret naesten normalt
- men med fokus pa en lille pause efter savel

ind- som udanding.

Nar du holder en indandingspause, sa selvom
vejret i bogstavelig forstand holdes, sd er filo-

sofien bag at kunne holde en uanstrengt pause,

at du mentalt lader andedraettet ophgre og sta
stille af sig selv. At "holde vejret” er anstrengt,

at “lade veere” er ubesveeret.

Nar du oplever modstand og spaendinger for-
skellige steder i krop og sind, s& hav hensigten

“at give slip”.

Nar du holder udandingspause, er der poten-
tiale til at give slip pa ALT og lade grundspaen-
dingsniveauet i krop og sind sankes. Giv slip
i skuldre, gvre brystkasse og @vre ryg, giv slip
inde bag hjertet, i solar plexus, nedad mod nav-
len. Hengiv dig til det @bne rum, stilheden. Hold
pausen sa leenge det er rart, og lad kroppen
ubesvaeret naermest suge luften ind af sig sely,

nar det fgles naturligt.
Mediter kort eller lzenge med denne blgde ank-
ring via andedraettet, hvornar pa dggnet det fal-

der dig for.

(Meditationsbogens gvelse 9.03, side 126).

Pvelse 9. Mindfulness-meditation med fokus pa

andedreettet
16:00 min.

Dette er en simpel meditationsteknik, som kan
skabe en dyb, afspaendt tilstand i din krop og
dit sind. Nar sindet gor sig stille men forbliver
vagent, sa vil du opleve dybere, mere stille ni-

veauer af opmaerksomhed.

Det anbefales, at du for optimal effekt praktise-
rer denne procedure ca. 20 minutter to gange
om dagen, morgen og aften. Du kan ogs& an-
vende praksissen nogle fa minutter i lgbet af
dagen, hvis du fgler dig stresset. Det vil hjzelpe

dig til at blive re-centreret i dig selv.

Bemaerk at nar du lytter til guidningen, s& kom-
mer fgrst den generelle instruktion til medita-
tionen, ca. 3 minutter. Sa slds pa en gong én
gang for at signalere, at nu er du pd egen hand i
meditationen, og der er en pause pa 8 minutter.
Derefter kommer gongen 3 gange, sa du far lej-
lighed til blidt at komme tilbage, inden en kort

instruktion kommer til sidst som afslutning.

Instruktionen er saledes for dig, der gnsker
ganske lidt guidning og tidsstyring, og faler dig
i stand til efterhanden at praktisere meditation

egen-guidet.

TERST TIL LYDFIL

»Luk dine gjne. Blidt, lad din opmarksomhed
rettes mod andedraettet. Observer andedreet-
tet, ndr du &nder ud og ind. Vaer opmaerksom

pa hele andedreettet. Prgv ikke pa at interve-

nere pa en bevidst made.

Nar du observerer &ndedrettet, iagttager du
maske, at det andrer sig. | hastighed, rytme
eller dybde. Der er maske lejligheder, hvor det
tilsyneladende stopper. Uanset hvad der sker
med det, sa iagttag det, uden modstand eller

forsgg pa at forandre det.

Du vil méaske opleve, at opmarksomheden fly-
der vaek fra andedraettet og til en tanke i sindet,
en fglelse eller fornemmelse i kroppen, eller
en lyd i omgivelserne. Uanset hvornar du re-
gistrerer, at du ikke observerer andedraettet,
bring sa blidt din opmarksomhed tilbage til

andedraettet.

Forsgg gennem denne opmarksomhedsmedi-
tation at give slip pa de forventninger, du matte
have til praksissen. Til tider vil du registrere,
at en fglelse eller tilstand er dominerende i
din opmaerksomhed. Hvis du fokuserer pa en
falelse, en tilstand eller forventning, behandl
den som enhver anden tanke og bring blidt op-

marksomheden tilbage til andedraettet.

Ggr praksissen i ca. 15-20 min.

(Meditationsbogens gvelse 9.11, side 136)
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Bevagelse henimod meditation - meditation i bevaegelse

Bevaegelse henimod meditation - meditation i bevaegelse

Introduktion til 2 gvelser

Fuldkommen sundhed og balance findes. En
let, stille, energifyldt krop er fra naturens side
det, vi er skabt til, uanset om du er ung eller

ldre.

Vejen hen imod at give slip p& spaendinger i
krop og sind - fa et lavere grundspasndingsni-
veau - kraever et bevidst arbejde, hvor du rejser
som en detektivind i krop og sind, skraeller lag

efter lag af.

Kroppen stgrkner og ophober ubalancer gen-
nem livet, hvis man ikke ggr noget for at mod-
ga det. Darlige sidde- og stavaner satter sig i
hofterne, ryggen eller skuldrene, som fryser
til i uhensigtsmaessige opspaendte tilstande.
Folelser, der opleves men ikke gennemleves,

saetter sig i muskler og led, tager bo i krop-

Y
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pen. Det hele sker ubevidst og i sma skridt ad
gangen. Det bliver maske pa snigende vis en ny
normalitet, at kroppen er tung, treet, 8m og har
ondt hist og her. Og fordi det er normalitet, gar
vi ikke noget ved det. Selv nar vi sover, holder

kroppen fast pa ophobningerne.

Kroppen kan ikke tvinges til at vaere i flow, den
skal inviteres ind i en give slip proces. Sidden-
de eller liggende kropsbevidsthedstraening er
godt. Men mindfulness i bevaegelse er for de
fleste en ngdvendighed ogsa. Fordi hvis man
leegger sig ned, sd tranger forstyrrelser og
kaos sig pa. Tankeoverload, muskler der sitrer,
rastlgshed, overveaeldende fglelser. Sa supplér
din siddende eller liggende meditative praksis

med at gge naervaeret i bevaegelse.

Nar du gar en tur, sd maerk hele kroppens be-
vaegemegnster, registrer hvor den arbejder med
og hvor imod. Vitaliser dig selv ved at &nde helt
frisk ilt dybt ned i lungerne, fyld dem helt, slip i
mellemgulvet nar du puster ud, s grundspaen-
dingsniveauet falder og alle affaldsstoffer for-
lader kroppen. Duft, iagttag, lyt med alle san-
ser helt udfoldede. Lad tankerne ga i baggrund.

Overfgr ogsa princippet om mindfulness i be-
vaegelse til al anden motion, du laver. | fitness-
centret, pa lgbebandet, ved lgbeturen ude i na-
turen, pa cykleturen. Hav al opmarksomhed
rettet mod selve gvelsen / kroppens grovmo-
toriske og finmotoriske bevaegelser. Find ind i
at gore bevaegelserne med glaede, vitalitet og
ubesveerethed. Hvad sker der i hovedet / tan-
kerne? Kan du give slip pa tankerne? | detaljen,
iagttag kroppens medleven og modstand. Hvor
er der flaskehalse i kroppen? Er de muskulze-
re? Eller er det mere en fglelse af modstand?
Registrer, udforsk, veer nysgerrig, arvédgen og
rummelig med dig selv. Inviter uanset hvor
blid eller hdrd motion, du dyrker, nzensomt og
omsorgsfuldt dine flaskehalse til at slippe. Nar
du stgder pa fglelser i kroppen - rastlgshed,
vrede, smerte, ked af det hed - betragt alle fg-
lelser som ophobninger af energi, begynd ikke
at teenke over dem, men koncentrer dig om
at fordele overskydende energi ud i resten af
kroppen, og fyld energitomme steder ud. F& en
fornemmelse af kroppens oprindelige tilstand,
dvs. en fra naturens side stille arvégen, energi-
fyldt fysisk tilstand og bevidsthedstilstand, hvor
der ikke holdes igen nogen steder, og ingen

steder hvor kroppen bliver for slap.

Andedreettet anvendes til at arbejde sig dybere
ned, pa ind&nding fyldes energi p&, pa udandin-
gen gives slip pa al ungdig opspaending i krop-

sindet.

Dette naervaer kan som sagt overfgres til alle
former for motion. Men yoga er selvsagt en
praksis, hvor det er nemt at arbejde med dette
neervaer, fordi det er hele essensen af det at
udgve yoga. Mange oplever, at kroppen sanker
det basale spandingsniveau, man bliver smi-
dig i dele af kroppen, man har genkendt som
stive og usamarbejdsvillige maske det meste
af voksenlivet. | reglen fglger sindet ogsad med.
Man bliver mentalt b&de mere &rvagen og flek-
sibel, mere levende. En attitude til al form for
bevaegelse, hvor du er nysgerrig, registreren-
de, &rvagen og selviagttagende er den bedste,
nar kroppen skal finde ind i fuldkommen trivsel

igen.

De to gvelser, du praesenteres for i det fgl-
gende, er valgt som eksempler pa, hvordan
du kan arbejde med energiaspektet i motion
og beveegelse. Dels flytte den rundt i kroppen,
som i pvelse 10. STAENDE LEG MED AT L@OFTE
OG GROUNDE ENERGIEN. Dels forlgse og om-
fordele energi, som i gvelse 11. RYST DIG PA
PLADS.




@velse 10. Staende leg med at lgfte og grounde energien

3:14 min.

Det kan starte med en tanke, der fglges op ad
beveegelse. Eller bevaegelse der fglges op af
en tanke. S& levendeheden b&de udfoldes og

grundfeestes i krop og sind.

Vi har ofte en forestilling om, at “sddan som
vi har det” er sadan vi kan have det. "Jeg er
traet, jeg har ingen energi, jeg er glad, jeg er
vred, jeg...” Men alle tilstande er forbigdende
tilstande. Og alle tilstande kan flyttes. Ja, du
bestemmer altsd virkelig selv et meget langt
stykke henad vejen! Du behgver ikke piller, kaf-
fe, sukker eller andre stimulanser for at flytte

tilstanden.

TERST TIL LYDFIL

»Hold haenderne i en kugleform foran brystet,
som om der mellem dem er en bold med en
diameter pé ca. 10 cm. | takt med &ndedraettets
bevaegelse op og ned i kroppen skal du nu be-
vaege energien op og ned. Nar du traekker vej-
ret ind, sa lgfter du jeevnt armene og energien
op i halshgjde, uden at lgfte skuldrene ungdigt.
Registrer energien som noget, der bade beeres
mellem dine hander og meerk det forega inde
i kroppen. Understgt oplevelsen ved at lgfte
kroppen helt op, sa du ger dig sa hgj som mulig,
dog uden at lgfte dig op pa teeerne.

P3 udanding, seenk haenderne i en jeevn bevee-
gelse ned til navlehgjde, lad haenderne veaere
blgde og handfladerne ligesom skubbe ener-

gien ned. Fa en fornemmelse af at skabe god

jordforbindelse med fgdderne, forsteerk fglel-
sen ved at bgje let i knaeene. Dette er bevaegel-
sen, du skal ggre i kroppen paind- og udanding.
Tilfgj en mental attitude. Nar du traekker vejret
ind og lgfter energien, siger du indvendig “styr-
ke og energi”. Nar du saenker energien pa ud-
anding siger du “ro og centrering.” Hav ogsa et
indre billede af, at du udvider din spaendvidde,
sa der i princippet ingen greaenser er for, HVOR
stor styrken og energien kan blive, og hvor dybt
rodfaestet du kan blive i en staerk centrering,

hvor ingen og intet kan veelte dig.

Fortsaet med at lgfte og saenke energien, indtil
du har opndet det gnskede tilstandsskifte. Du
kan lave gvelsen i 2 minutter, eller i 10 minut-

ter. Du bestemmer selv.«
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@velse 11. Ryst dig pa plads

4:08 min.

Mange dyr skifter tilstand ved at ryste sig, og
vi mennesker tilnzermer os at ggre det, nar vi
spontant straekker og vrider os og gaber inder-
ligt. En god rystetur er endnu mere effektfuld
end straek, vrid, gab. Sa prev hvor meget energi
du kan fa op i kroppen pa blot de 4 minutter,

som gvelsen varer.

TERST TIL LYDFIL

»| stdende stilling, start med fgdder og ben,
lesn musklerne og ryst sa pa skift benene pa
en made, sa det lgsner helt op i hofterne og bal-
lerne.

Dernaesttag haenderne og underarmene og ryst
dem grundigt til det naesten svier indvending.
Udvid sa til hele armen, lgsn oppe fra skulde-
ren og ryst hele armen. Du kan ogsa veelge at
svinge armene rundt, pd skift i begge retninger.
Bagefter svinge armene fra side til side, stadig

helt lgs i muskulaturen, sa det kommer til at

minde om rysteturen.

Sa kommer turen til mave og hofter. Ggr baller-
ne lgse og ryst dem, vrik hofter fra side til side,
cirkuler underlivet. Slip det hele fri! S& kom-
mer vi til brystkasse, bryster og skuldre. Ryst
alting lgs mellem skulderbladene, lad skuld-
rene vare lgse, tillad brysterne at bevaege sig.
Dernzaest nakke og hoved. Maerk hvad der matte
foles behageligt, rul i halvcirkler, slip opspaen-
ding i kaeber, lgsn i gjne, tindinger og pande.
Og ryst hvis det fgles rart. Pust gerne ud pa en
stgnnende made, sa alle spandinger slipper.

Og traek vejret dybt ind ind imellem.

Til sidst se om du kan fa alting til at ryste sig,

som om du var en hund

Tilsammen behgver det ikke tage mere end 2-3
minutter. Men skiftet i energien - OG tanke-

stremmen - er helt enormt for de fleste!

Du kan ogsa satte noget selvvalgt energifyldt

musik pa, det vil forstaerke effekten.«
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Forvaltning af tanker og fglelser

Introduktion til 4 gvelser

Nar vi holder op med at ville tvinge
positive fglelser frem, far de frihed
til at dukke op af sig selv.

Nar vi holder op med at ville
bekampe negative fglelser, opdager
vi at de driver over af sig selv.

Nar vi holder op med at ville fa noget
til at ske, abner en verden af nye og
uventede oplevelser sig for os.

Frihed teemmer sindet

Du vil de naeste 4 dage blive prasenteret for

folgende fire gvelser:

TANKER SOM SVAVENDE SKYER PA HIMLEN
(2:11 min)

Den fgrste gvelse er meget enkel at udfgre og
hjeelper dig til at slippe identifikationen med
tankerne. Alle kan ga direkte pa denne gvelse

og profitere af den.

TRANSPORTBANDET (2:56 min)

@velsen bygger ovenpad den forste gvelse. Lige-
som i den fgrste gvelse placeres tankerne uden
for dig selv, og derudover opgves evnen til at
vaere vidne til, vaere dobbeltrettet bevidst om
dig selv. Det kraever for de fleste lidt traening,
for den virker efter hensigten. @velsen giver dig

treening i sékaldt labelling, dvs. ‘'maerkning’.

DEFUSION: AT INVITERE ET PROBLEM INDEN-
FOR - OG ARBEJDE MED DET GENNEM KROP-
PEN (10:14 min)

@velsen kan opleves ganske konfronterende,
indtil det er blevet en ny forholdemade til pro-
blemer og udfordringer, fordi du i stedet for at
flytte dig fra et problem, eller indkapsle eller
fortreenge det, simpelthen registrerer det rat
for usgdet, indtil det slipper sit tag i kroppen.
Anbefalingen er, at du i starten traener med
sma ting, du gerne vil give slip p&. Brug even-
tuelt gvelsen sammen med en coach eller te-

rapeut.

DET KLOGE, VISE SIND (4:32 min)

Den fjerde gvelse er en skgn gvelse med hen-
syn til at kultivere det hgjeste i dig. Kan bruges
ndr som helst af hvem som helst, ogsa af unge

mennesker.

Tankerne bag gvelserne

TANKETOGET. Nogle gange kommer vi til at
teenke pa noget, hvor vi ryger ud af en hel mas-
se tankebaner. Det er som om, at vi er stdet pa
et tog - et associationstog — hvor den ene tanke
tager den anden, og vi kan ende med at komme
meget vidt omkring. Ofte er vi ikke bevidste om,

at vi er 'stdet pa toget’, og vi kender ikke de-

stinationen. Pludselig kan vi opdage, at vi har
vaeret pa en tanketogtur, og nar vi sa stiger af
toget, kan vi vaere et helt andet sted, end da vi
steg pa - ogsa folelsesmaessigt. For at kunne
‘stige af toget” er det fgrst og fremmest vigtigt
at opdage, at man overhovedet er pa "togtur’.
Derfor arbejder vi i mindfulness med at fa en
gget bevidsthed om vores tanker. Det handler
om at opdage, nar sindet tager sig en togtur.
For i samme gjeblik, at du opdager det, kan du
benytte dig af dit frie valg til "at stige af toget'.
Tanker kommer og gér. Det kan vi ikke forhin-

dre, men du behgver ikke at ga med.

PROBLEML@SNING er oftest en ggre-tilstand,
hvor vi forsgger at andre eller fjerne det, som
vi gerne vil have skal vaere anderledes. Hvis vi
er utilfredse med at have ukrudt i haven, kan
vi luge det vaek. Er vi treette af at der ligger
stgv i hjgrnerne, kan vi fjerne det ved at stgv-
suge. Evolutionzert set er vi indrettet sadan, at
vi bruger de strategier, der virker, og i mange
sammenhange er det en brugbar strategi at
gere alt, hvad vi kan, for at undga, fjerne eller
flygte fra det, vi ikke vil have med at ggre. Nar
det drejer sig om en psykisk tilstand praeget af
angst, sorg, depressivitet og darligt humgr er
malet klart: Vi vil gerne undga eller flygte fra
ulykke og fjerne ubehaget. Men ofte slar denne
strategi ikke til, ndr det handler om vores fg-
lelsesmaessige tilstand - tveaertimod. Hvis man
forsgger at handtere det at vagne op i darligt
humer ved at fokusere pd malet - at vagne i
godt humgr - vil man ofte opleve, at det dar-
lige humer forveerres. Ved at sammenligne den
nuvaerende tilstand med malet, kan den nuvae-
rende tilstand komme til at se endnu vaerre ud
og tanker som: »Jeg ville gnske, jeg ikke havde
det sadan her,« »hvorfor fgler jeg sddan?«, og
»hvorfor kan jeg ikke have det anderledes?« -

kan blive fremtraedende.

Nogle gange opleves det som om at sté ved en
virkelighedsklgft mellem den virkelighed, der
er, og den virkelighed, som man ville gnske,
der var. P& den ene side af klgften er det liv og
den fglelsesmaessige tilstand, som man befin-
der sig i lige nu. P& den anden side af klgften
er det liv og den tilstand, som man ville gnske,
man var i. Jo mere man sammenligner sin til-
stand med den, man ville gnske, at man kunne
vaere i, jo dybere kan klgften opleves at blive,
for jo tydeligere bliver det, at man ikke er der,
hvor man gerne vil vaere. Vores fokus péa at 3
det anderledes kan saledes skabe nogle dys-
funktionelle, negative tankemgnstre, som af-

stedkommer negative fglelser.

Idéen med mindfulness er IKKE at lgse pro-
blemet, for det er ikke alle problemer, som vi
overhovedet kan lgse. Det handler derimod om
at fa en ny made at forholde sig til problemet pa
- at vaere MED problemet. Det kraever, at vi ind
imellem giver slip pd behovet for at lgse pro-
blemer ud fra en doing-tilstand. | processen,
hvor vi forsgger at give slip, far vi paradoksalt
nok mulighed for at se ubehaget mere tydeligt
og finde ud af, hvad der er hensigtsmaessigt
at ggre. Intentionen er saledes at forsgge, s
godt som man kan, at veere opmazrksom pé og
registrere ubehaget for pd den made at fa en

timeout fra at vaere fanget i gamle, slidte, ne-

gative tankemgnstre. Dvs. man bevaeger sig fra
DOING til MINDFUL BEING. Eller pa dansk, fra
GPREN til BEVIDST VAREN.




AT FORHOLDE SIG TIL TANKER OG F@LELSER
VIA TILNZAERMELSESSYSTEMET. De fleste, der
gnsker at laere at meditere, er motiveret af, at
de fgler tankeoverload. Det kommer iszer pa
tidspunkter, hvor man ikke har brug for at teen-
ke, ja helst ikke skulle taenke, f.eks. ndr man
er pa vej til at falde i sgvn. @nsket er at gen-
vinde kontrol over tankerne. Stort set alle har
imidlertid ogsa oplevet, at tankerne ikke lader
sig kommandere med. Det vil aldrig lykkes én
at sige: »Hold op med at teenke pa en lysergd
elefant...« (hvis det nu var dét, der var tvangs-
tanken). Ydermere kan tanker, der er indlejret
i steerke fglelser som f.eks. angst, ikke umid-
delbart stoppes. Hvis man forsgger at stoppe
tankerne i fgrste omgang, er der risiko for, at
der opstar nye tanker, der beskeftiger sig med
angsten for angsten. S& hvordan foregar det
mere konkret, nar man ad mindfulness-vejen

arbejder med at forvalte tanker og fglelser?

Vi kan dele vore tanker op i:
Dem vi kan lide.
Dem vi ikke kan lide.

Og dem vi ikke ved af.

Manglende naerveer, isser hvad angér tankerne
vi ikke kan lide eller ikke bevidst ved om, bety-
der, at sindstilstanden bliver styret af krop og

folelserien grad, der forskraekker de fleste.

Man kan sige, at vi har to former for systemer,

der kan handtere tanker og fglelser:

1. Undgéelsessystemet, hvor vi forsgger at
undgd at se narmere pd eller beskaftige os
med vores tanker og fglelser. Dette system er
uegnet til at handtere ugnskede tanker og fg-
lelser, fordi det medfgrer udelukkelse, under-
trykkelse og benagtelse. Vi kommer p& denne
made til at reagerer pa vores egne tanker og

folelser, som var det en ydre trussel.

2. Tilneermelsessystemet, hvor vi forholder os
nysgerrigt, og gerne endda kaerligt, venligt og
abent over for vores tanker og fglelser. Det er
tilneermelsessystemet, som vi benytter os af,
nar vi praktiserer mindfulness. Nar vi tilnaer-
mer os tanker og fglelser, uanset hvilke, med
nysgerrighed, engagement og velvilje, sa sker
der oftest det, at fglelserne transformeres af

sig selv.

Vi vil mere preaecist erfare, at: Nar vi holder op
med at ville tvinge positive fglelser frem, far
de frihed til at dukke op af sig selv. N&r vi hol-
der op med at ville bekaempe negative falelser,
opdager vi, at de driver over af sig selv. Nar vi
holder op med at ville f& noget til at ske, &bner
en verden af nye og uventede oplevelser sig for
os. Nar vi vender os mod ubehaget og bevidst
byder det velkommen i opmarksomheden, nar
det opstar, udvikler vi de centrale egenskaber
dbenhed og velvilje. En sddan kultivering af op-
marksomheden mindsker vores tilbgjelighed
til at ville undgé indre oplevelser, som vi ikke
bryder os om. Samtidig sveekkes den ubevidste
afhangighed af handle-modus versus veere-

modus.

Grundprincipperne i alle de fglgende gvelser
er, at du basalt tror pa kroppens intelligens; DU
MA NZERE TILLID TIL KROPPENS SIGNALER.
Det vil sige, at du lytter med respekt og arva-
genhed efter, hvad kroppen rent faktisk fortael-
ler. Du begynder ikke at spinde en fortaelling op
eller tilbagevise dét, kroppen afslgrer. Vi har
saedvanligvis tre strategier, vi benytter os af,
nar vi forsgger at kontrollere tanker: Manipu-

lation, kontrol og fornaegtelse.

Manipulation prgver at bevise, at man kan fa
enhver til at ggre, hvad man vil. Kontrol praver
at bevise, at ingen kan afvise én. Fornaegtelse

prever at bevise, at darlige ting forsvinder, hvis

man ikke kigger p& dem. Alle tre handterings-

mader er livslggne.

Det kritiske gjeblik i alle gvelserne er: | stedet
for handling, sa vender vi os mod det, vi finder
sveert. Vi responderer i stedet for at reagere.
Vi mgder fglelsen praecis, som den kommer til
udtryk i kroppen lige nu med aben, rummelig

og keaerlig opmeaerksomhed.

Vi fokuserer pa sansningen frem for taenknin-

gen.

Vitraekker vejret med det ubehagelige, frem for

at holde igen.

Stemmerne i hovedet vil stilne, nar tankerne
seettes fri, og man blot lader dem komme og
gd uden at handle pa dem. S& nér ingen tanker
eller fglelser er forbudte i meditation, nar alt er
tilladt, som sma krusninger eller stgrre bglger
pé havets overflade, eller som med metaforik-
ken i gvelserne sattes pa forbisvaevende skyer,
eller saettes i kasser pd samlebandet, sa slip-

per de med tiden deres tag i én.

Nar vi via tilneermelsessystemet forholder os
til vores tanker og falelser, forsgger vi, sa godt
som vi kan, at blive bevidste om, hvilke tanker
og felelser, vi har. Det handler pa denne made
fgrst og fremmest om at opdage, hvad der kg-
rer gennem hovedet og hvilke fglelsesmaessige
tilstande, der er til stede, f.eks. »Hej selvkriti-
ske tanke, der var du igen« eller »Fglelsen af
ked-af-det-hed er her lige nu«. Bring venlighed
og nysgerrighed mod det, der sker, og forsgg at

forblive i en vidneposition.




@velse 12. Tanker som svaevende skyer pa himlen

2:11 min.

Dette er en mindfulness-praksis, der vil hjzelpe
dig til at slippe identifikationen med tankerne,
s& de dominerer krop, andedrat og fglelses-

maessig tilstand stadig mindre.

Tanker, der méske tidligere har stresset dig
ungdigt, far ikke den saedvanlige neering og
vaekst, nar du stopper med “at g&@ med dem”
kropsligt set. Du opdager, at de fleste tanker
er bare gentagelsestanker, skabt af vane. Tan-
kerne er bare tanker. De er ikke DIG.

@velsen kan udfgres 2 minutter, 20 minutter -
eller blive til din normale forholdemade til tan-

ker gennem dagen.

TERST TIL LYDFIL

»@velsen er ganske enkel: Forestil dig, at alle
tanker, der dukker op i dit hoved, dem tager du
blidt ud af hovedet og seetter op pa skyer, der

svaever forbi pa himlen foran dig.

Nogle af dem er maske sma ubetydelige skyer,

andre er lidt mere bastante, nogle maske end-
da truende og dominerende det meste af him-
melen. Opgaven er igen og igen, ikke at stoppe
tankerne, men tvaertimod lade dem komme i
det tempo og med det indhold, der nu engang
kommer, men at du benytter dig at dit frie valg
og tager tankerne og szetter dem op pé de for-

bisvaevende skyer.

Benyt teknikken lige s& kort eller laenge, du
matte gnske det. Lige s& leenge, som du har

brug for.

Det kan blive en teknik, du benytter flere gange
gennem dagen. At du med en del af dig bevid-
ner og observerer, at tankerne kommer - og
svaever forbi - som skyer pa himlen, uden at du

gar med dem.

Afslut gvelsen glidende, mens du bestraeber
dig pa at bringe attituden - at tanker er bare
tanker, der ikke behgver erobre dig - med ud i

dine naeste aktiviteter.«

@velse 13. Transportbandet

3:00 min.

Hvis dine tanker volder dig stort besveer, kan
denne gvelse veere en konkret og struktureret
made at slippe dem pa, s& de dominerer dig

mindre.

@velsen er i familie med “Tanker som svaeven-
de skyer.” Forskellen mellem gvelserne er, at
du installerer en mere aktiv vidne-bevidsthed
i din mindfulness-praksis i denne gvelse. Den
kan udfgres i 2 minutter, 20 minutter - eller

blive til din normale forholdemade til tanker.

TEKST TIL LYDFIL

»Luk dine gjne, eller fokuser pa et neutralt

punkt foran dig.

Forestil dig at dit sind er et transportband.

Fremkald dette tydelige billede af sindet som

et transportband, for du gar videre.

Del op i at veere bevidst om: 1) Selve observa-
tionen, som om en del af dig er vidne til alt, der
dukker op af sdvel sansninger som tanker. 2J
Beskriv indeni dig fra vidnepositionen neutralt
og uden fordemmelse, hvad det er, du registre-

rer.

Nar du bliver vidne til tankerne, vil du opleve,
at det er som om tankerne kommer fra mange
forskellige kanaler - og en del af gvelsen er sa-
ledes blot at registrere, fra hvilke kanaler tan-

kerne popper op.

Lad veere med at forsgge at stoppe bandet. Til-
lad ALT at komme, men hvor du forbliver vidne
dertil, dvs. du gar ikke med det, du identificerer
dig ikke dermed.

Teknikken kan benyttes kort og leenge. Dens




formal er fgrst og fremmest, at tankeoverload
far lov at veere, lever sig selv i gennem, men
hvor identifikationen dermed kortsluttes. Du
vil givetvis opleve, at efterhanden slipper over-
trykket af tankerne, maske der ligefrem opstar

pauser, hvor sindet er stille.

Fordi du erfarer, at pa den ene side er sindet
sin egen leenke, men pa den anden side, sa

teemmer frihed paradoksalt nok sindet.

Nar du fgrst og fremmest er et neutralt, regi-
strerende vidne, der tillade alt at veere pracis
som det er, hvad enten det er mange tanker
- eller nar de har faet lov at leve sig igennem,
et naesten tanketomt sind, s kan ingen tanke

veelte dig.«

Der kan tilfares endnu et led, hvis tankerne er
meget drilske. Forestil dig, at du tager tanker-

ne og putteriforskellige kasser, hvor du ggr dig

deres "radiokanal” bevidst. F.eks. kan nogle af

FORTIDstankerne deles op i “fortrydelserne”,
“nostalgi”, "skyld- og skam” osv. FREMTIDs-
tankerne kan veere “jeg skal huske...”, "hvad nu
hvis...”, "hvad teenker de om mig...” osv. Eller
hvad med de uendeligt mange mader af "skeel-
de ud pa sig selv” radiokanaler, der ofte starter
med "du er ogsd sd...” eller "du burde ogsé...”,

der blander sig ind i de gvrige kanaler?

Nar du begynder at konstatere, at tanker er
kun tanker, et (affalds)produkt af fortiden, det
lenner sig bedst at placere i kasser (eller ra-
diokanaler, hvis den metafor passer én bedre),
der glider af sted og veek pa samlebandet, sa
der tilbage bliver ren og skaer stille bevidsthed,
symboliseret ved metaforen samlebédndet i sig

selv.

Brug eventuelt andre metaforer, der matte
passe dig bedre. Blade pa aen, der sejler forbi,
og hvorpa du placerer tankerne, er mere blgdt

og tjener samme funktion.

@velse 14. Defusion: At invitere et problem inden for -
og arbejde med det gennem kroppen

10:14 min.

Denne gvelse giver dig en traening i at arbejde
naervaerende med et problem, hverken blive

overinvolveret med det eller fortreenge det.

Over tid slipper problemet sit tag i kroppen, og
du fgler dig forlgst og let steder i kroppen, hvor
du maske i adskillige &r har haft fglt dig tung
og tynget. (Har du tunge traumer i din historik,
anbefales det, at du de fgrste gange, du laver

gvelsen, guides af en erfaren terapeut.)

TEKST TIL LYDFIL

»Sid lidt og fokuser pd &ndedreettet, udvid sa
opmarksomheden, s& den omfatter hele krop-

pen.

Nar du er grounded og parat, fremkald s& at
taenke pa et problem, du har lige for tiden, no-
get du godt vil beskaeftige dig med for en stund.
Noget du registrerer som ubehageligt eller

ulgst.

Nar du har valgt noget, der bekymrer dig, en
situation, en tanke eller en intens fglelse - brug
sa lidt tid pa at finde frem til de fornemmelser
i kroppen, som problemet fremkalder. Kan du
naerme dig, registrere og undersgge, hvilke fg-
lelser der erikroppen, og blive bevidst om, hvil-
ke fysiske fornemmelser, du har i det omréde,
hvor du fgler stgrst ubehag. Forsgg at omslutte

fglelsen og byde den velkommen, praecis i den

form, som den er. Du kan ogsé traekke vejret
ind i omradet og give slip pa falelsen lidt efter

lidt, hver gang du puster ud.

Uanset hvilken kropslig fornemmelse, der
kommer, se om du kan gge din accept og aben-

hed. Sig maske inden i dig selv:

"Uanset hvad det er, er det her allerede. Lad

mig veere dben. Det er i orden.”

Se om det er muligt, at selvom fglelsen vedbli-
ver en rum tid, s& giver du slip pa den krops-
lige modstand og den muskulaere opspaending.
Kroppen slipper lige s stille at g& med falel-

sen.

Fordi du har kortsluttet den automatiske for-
bindelse mellem krop, andedrzet og falelse, vil
du efter en tid givetvis opleve, at fglelsen ogsa

begynder at slippe sit tag i din bevidsthed.

Nar det sker, sa afslut gvelsen med at sidde
en rum tid og veer nzervaerende i forhold til at

traekke vejret afspaendt, dybt og roligt.

At acceptere en fglelse - for at kunne slippe
den i krop og sind - er ikke det samme som at
acceptere den haendelse, der eventuelt afsted-
kom fglelsen. Dette bearbejdningsarbejde tje-
ner udelukkende den funktion, at du ikke bliver
gidsel i de fglelser, der knytter sig til din fortid.
Nar du evner at give slip ogsa kropsligt, pa for-
tidige haendelser og afstedkommende fglelser,

far du mulighed for at treede mere abent og




naerveerende ind i nu'et.

Fortsaet defusions-processen lige sa lsenge du

behgver det i forhold til at kunne veere lige her

lige nu.«

@velse 15. Det kloge, vise sind
4:32 min.

| den kommende gvelse opfordres du til at blive
bevidst om forskellige systemer i dig, hvorfra
taenkning opstar eller hvorigennem taenkning
foregdr. Som systemerne naevnes, mark dem
og anerkend dem for deres seerlige egenskaber
og kvaliteter. F& maske flashbacks omkring,
hvornar og hvordan de forskellige systemer er
aktive i dig; vaer bevidst om, hvornar de er kon-

struktive, og hvornar de er destruktive for dig.

TEKST TIL LYDFIL

»INSTINKTET er impulspraeget og driftsstyret.
Kamp-flugt reaktionen, spontan vrede eller
pludselige sexuelle impulser kommer herfra.
Instinktet er at betegne som den sakaldt dyri-
ske del af dig. Vi kan ikke klare os uden instink-
tet, men det skal selvfglgelig helst ikke tage

magten i vort liv.

DET RATIONELLE SIND baserer sig pa logisk
teenkning og fornuft. Planleegger og evaluerer,
er disciplineret. Dette sind er brugbart i en
computer, det kan beregne, bygge, strukture-
re, lgse opgaver. Men det har ikke alle svarene
pa de mere komplekse og relationsbaserede

dele af livet.

| DET EMOTIONELLE SIND dominerer fglelser-
ne. De positive fglelser farver konstruktivt tan-
ker og adfeerd, og er i den forstand brugbare.
Men de er uhensigtsmaessige, hvis det kraeves,
at du skal veere rimelig eller logisk. Opfattelsen
af virkeligheden kan hande at blive forvraen-
get. Isaer hvis du har negative fglelser, farver
de forestillingen om rimeligt og urimeligt og
haender at blive til utilpasset, udadreagerende
adfaerd.

Det emotionelle sind er mest brugbart i form

af, at det 1) Hjeelper os med at bevare forhold,




hvor vi basalt set fgler positive fglelser for en
anden. 2] Det kan motivere heroisk adfeerd. 3)
Det risikerer livet for at redde andre. 4) Det til-
fgrer energi til kreative, kunstneriske praesta-

tioner. Al passion er emotionelt baseret.

DET KLOGE, VISE SIND er vigtigt at kultivere.
Det er her, der sker en integration af det ratio-
nelle og det emotionelle sind. Det balancerer
logik med, hvad du fgler med hjertet. Det er
centreret og har en sund jordforbindelse. Det

inkluderer intuition og faktuelt kendskab.

Alle har en kapacitet for indre visdom. Men det
er en kapacitet, der skal treenes og kultiveres
for at tage mere fast bo i én. Mindfulness-trae-
ning og meditation er gode redskaber hertil.
Terapi kan ogsa veaere en metode. Autentiske
samtaler med gode venner kan kultivere det
kloge, vise sind. Men vigtigst af alt, i relationen
til dig selv, gor det maske til en vane, nar du
mgder en udfordring at spgrge dig selv: Hvad

ville mit kloge, vise sind mene, sige og ggre?

Tag bevidstheden om de forskellige nuancer af
dit sind med i de ggremal, der venter dig, efter

at du har afsluttet gvelsen.«
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Relationsfordybelse

Introduktion til 1 gvelse

| morgen kommer der en gvelse, der guider
dig dybere ned i en autentisk tilstedevaerelse
- og kultiverer din evne til at kunne se dybere
0g bagom hos andre. Brug i dag til at rette op-
marksomheden mod, at der kan veere flere
muligheder i dine relationer, ved at begynde at
opdage savel det rytmiske som det asynkrone i

dine relationer...

Sproget

Sproget er potentielt et smukt middel til at nd
hinanden. Og det er modsat ogsad redskab til
konflikt og maske endda krig mellem mennes-
ker. At kunne “tale paent” til hinanden er imid-

lertid kun overfladen af relateren.

Affektiv afstemning
Hvad der er mere afggrende, hvad angar

kvaliteten af vores relateren, er vores GEN-

Rt

SVARSMADE i forhold til den anden. Kvalite-
ten af en relation mellem mennesker er pa det
dybere plan en fglelse af at veere “i sync” med
hinanden, som om vi svinger “i samme fre-
kvens”. Det er slet ikke maerkeligt, at vi ube-
vidst sprogligt benytter os af disse metaforer,
fordi ser man pa det lille barns relationsdan-
nelse med den voksne, bestdr kontakten i, at
barnet udgver “moulding behavior”, dvs. det
former sin krop efter den voksnes krop og mat-
cher aktivitetsniveauet efter den voksne. Bar-
net udgver sdkaldt “affektiv afstemning”, dvs.
der sker en rytmisk og bevaegelsesmaessig til-
pasning. Og den voksne matcher typisk tilbage

p& samme made.

At relatere er med andre ord en form for dans,
hvor man danser i takt — eller er ude af trit, i

mismatch, med hinanden. Dette vores aller-

mest grundleeggende instinkt — at vi kan kom-
me “i sync” ved at matche, eller ved at invitere
den anden til et match kropsligt og i energi-
niveau - er det, der udnyttes i den kommende

gvelse.

“At ligne - og dermed kunne lide"...

En faldgrube, hvad angar relateren, er den
made, vi danner filter i forhold til andre. Vi har
altid en umiddelbart fglelse af sympati eller
antipati for den anden. Dette “gruppetilhgrs-
forhold” optraener vi ogsd i barnedrene, hvor
det “at ligne” er i forgrund. Som voksne holder
vi stadig fast i, at vi kan lide dem, der har sam-
me holdninger som os selv. S& at kunne lide
hanger sammen med, om vi fgler os “i gruppe
med”, om de andre er spejl for, hvem vi selv er.
Skal dette udlaegges pessimistisk, s& er vi kun i
stand til at kunne lide dem, der bekraefter vore

egne overbevisninger.

Sa er relationsdannelse i virkeligheden ikke
andet end en skjult form for narcissistisk selv-
genkendelse - og dem der ikke ligner os, de er

vores modstandere?

Hvis vi vil have dybere og bedre relationer, bade
arbejdsmaessigt og privat, s er det vigtigt, at vi
bevidst vaelger og kultiverer en dybere genken-
delse af den anden. Denne dybere genkendelse

kan beskrives pa to mader:

1) FRA KLICHE TIL AUTENTICITET

1. Vi kan relatere kliche-praeget til andre,

2. eller hvis vi gér dybere, sa kan relateringen

vaere rolle-praeget.

3. Dybere endnu bliver vi fortrolige med hin-
anden, og det umiddelbart genkendelige eller
e bliver underordnet. Den anden anerkendes

i dennes egen blomstring.

4. Qg pa det dybeste plan kan vi mgdes som

autentiske vaesener.

Guidningen i morgen bringer dig til det auten-

tiske niveau i dig selv.

Il) GENSVARSMADER.
Gensvarsmaessigt, dvs. bade nonverbalt (mere
kropsligt/energimaessigt) og verbalt kan det

beskrives i falgende 7 strukturer:

1. Bekaemp-flygt er den mest instinktive og pri-
mitive made at relatere pa. Firkantet sagt: Er
du ikke pa mit hold, skal du bekaempes,

ellers du presses til at flygte.

2. Reaktiv. Hvis nogen kommunikerer pa en
méade, som du ikke bryder dig om, eller én
projicerer sin fglelsesmaessige ubalance pa
dig, sa kan du vaelge at traekke dig, blive til-
daekket og dermed upalidelig i dine gensvar.
Maske du ikke gensvarer, maske du gen-
svarer uden at vaere arlig. Gensvaret er ikke
lige sa sort-hvidt som bekamp-flygt, men
det afstedkommer uigennemsigtighed
og utydelighed, og det afstedkommer derved

utryghed i relationer.

3. Rolig/fredfyldt. Nar du er i stand til at holde
dig selv ude af den andens eventuelle
ubalance og holder fast i dig selv, s& vil
du se og acceptere den anden mere tydeligt.
Du lader vedkommendes kommunikation
synke ind og evt. glide gennem dig, uden

at g@ med.

4. Intuitiv. Og hvis du sa kan se dybere i den
anden, kan du gensvare pa vedkom-
mendes egentlige budskab og fglelses-
maessige tilstand. Dvs. du ser meningen

bag det sagte.




5. Kreativ respons. Og hvis du oven i kgbet kan
sende det du ser af den anden tilbage i en
“afgiftet” version, hvor den anden smittes
af din balance og forstdelse, er | teet

pa en autentisk kontakt.

6. Visionaer respons. Er du ved at nserme
dig ekspert-niveau i at se bag og se
dybere - og formidle det b&de verbalt
og nonverbalt, sa vil de fleste fgle sig godt
tilpas i dit selskab. De fgler sig set, hart,
anerkendt pa et dybt niveau. Og du er
ligeledes gennemskinnelig helt ind

til din autentiske kerne.

7. Hellig respons. Dette niveau af kommu-
nikation er den oplystes tilgang: Jesus,
Buddha, Dalai Lama er arketyper for den
kommunikation. Det individuelle niveau,
ego’et er smeltet eller i hvert fald
underordnet, og i stedet har de relaterende
en dyb form for enhed med hinanden - og

med alt og alle omkring sig.

@velsen beskeeftiger sig ikke direkte med dine
gensvarsméder, men den faciliterer, at gen-
svarsmaderne kan udvikle sig, s& du oplever
langt mere direkte kontakt, samhgrighed og

forstaelse i dine relationer.

@velse 16. Fra kliche til rolle til fortrolighed

til autenticitet
4:00 min.

Nar vi relaterer, s& kan vi mgdes i forskellige
grader af dybde. Er der et menneske, du gnsker
en bedre og dybere relation til, er denne gvelse
en rigtig god visualisering at ggre, fgr | skal
ses. Den guider dig gennem fire lag af mulig

dybde at mgdes i.

@velsen kan foretages i relation til en kollega,

en ven, en partner, en foraelder. Der er ingen

graenser for, hvem du kan lave gvelsen i forhold
til, men du kan selvfglgelig selv justere, hvor
dybt du forestiller dig relationen ga. Ofte tror vi,
at vi kan kun veere autentiske med vore aller-
naermeste. Men hvorfor ikke tilstraebe at mgde
verden uden panser og maske? Mgde verden i
vores allermest lysende, zrlige og gte tilste-
deveerelse. Og invitere til, at den anden ggr det

samme.




TERST TIL LYDFIL

»Saet dig og luk gjnene, forestil dig selv og den
anden siddende i samme rum, i en passende
afstand, sa | kan tale sammen eller vaere stille
i hinandens selskab. Forestil dig s&, at | ud-
veksler lidt almindeligheder, | har en behagelig

KLICHE-praeget samtale.

Forestil dig naest, at | samtaler eller udfgrer en
aktivitet sammen - i relation til de ROLLER, |
plejer at udfylde i hinandens selskab. En akti-
vitet eller en dialog om et indhold, hvor | hver
iseer smukt udfylder jeres rolle. Bade i forhold
til de kompetencer, | hver iszer besidder, og i
forhold til den personlighed og de egenskaber,

| har.

Forestil dig som det naeste, at | udveksler FOR-

TROLIGT om et vigtigt emne. | er begge zrlige,

abne og fuldt tilstede.

Og nu til det dybeste lag af relation, der ikke
ngdvendigvis er knyttet op pa samtale, men lige
sa vel kan veere stille samvaren. Forestil dig
selv og den anden i AUTENTISK tilstedeveerel-
se. Dér hvor | er 3bne, naervaerende, gennem-
sigtige. | fgler jer sitrende levende, ikke fanget
ind i tanker om fortid og fremtid. | udfolder i
attitude og blik jeres sande jeg, jeres essens.
Samveeret er pa én og samme tid sitrende le-

vende og helt roligt.

Slut roligt gvelsen med den intention at mgdes
ude i den fysiske verden pa den méde, som du

visualiserede inden i dig lige nu.«

SVAR
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Med hjerte og sjeel som indgang

Introduktion til 4 gvelser

Du vil de naeste 4 dage blive prasenteret for

folgende fire praksisser og meditationer:

HJERTESUTRAMEDITATION (18:08 min)
Praksissen tager sig god tid, hvad angar at

legge frog for bestemte kvaliteter i hjertet.

HJERTEFOKUS, HJERTEANDEDR/T, HJERTE-
FOLELSE (3:10 min)

Den naeste praksis er en kort version af hjerte-
kontakt. Skift mellem at bruge de to praksisser,

alt afhaengig af hvor meget tid du vil afszette.

CHAKRAAFBALANCERING MED 28 SUTRAER
(6:40 min)

Praksissen er en invitation ind i en dybere me-

ditativ praksis, i starten guidet med denne gvel-
se, senere selvguidet eller for en stgrre effekt
endnu brugt i en meditationsgruppe, hvor du

mediterer regelmassigt sammen med andre.

MED SJZALEN SOM UDGANGSPUNKT (6:16 min)
Den sidste praksis er en pdmindelse om, gang
pé gang, adskillige gange hver dag, at vende til-
bage til din oprindelige natur, til din grundlaeg-

gende essens.

Tankerne bag gvelserne

Meditative praksisser kan benyttes til mange
formal. Men allervigtigst er at slippe alle disse
formal og "bare” betragte den meditative stund
som en stund for VAEREN. Slippe alle forvent-
ninger. Fordi nar sindet bliver stille, kommer
ens eget Sely, eller sjelen, eller essensen (alt

efter vores sprogbrug], til orde.

Veeren kan aldrig forstds, taenkes eller hand-
les frem. Stilhed, og dermed veaeren, opstar i
spraekken, nar alle lag af krop, tanker og fglel-

ser skreelles vaek.

Vejen til vaeren gé&r gennem hjertet, eller gen-
nem at registrere den energimaessige dimen-
sion i sig. De 4 gvelser anviser saledes pa hver

deres made forskellige veje ind i denne vaeren.

Ifglge en af de @stlige laerere, Osho, der har haft

stor indflydelse i vesten, sa abner hjertet sig af

sig selv, ndr man fortsaetter en regelmaessig
meditationspraksis. Det beskrives lyrisk smukt

saledes:

»If you meditate, sooner or later you will come
upon love. If you meditate deeply, sooner or
later you will start feeling a tremendous love
arising in you that you have never known before
- a new quality to your being, a new door ope-
ning. You have become a new flame and now

you want to share. (Osho, 2004, p. 13)«.

Men man kan ogsd foretage fokuserede
compassion-baserede og hjertedbnende medi-

tationer, som altsa praktiseres her.

‘Med hjertet som indgang’ er et perspektiv at
leegge henover alting, et klarhedsfilter eller et
fundament af en slags. Det kan tegnes saledes,
jfr. at opstillingen afspejler strukturen i dette
haefte/forlgb:

Med naturen som indgang

Mindfulness som bevidsthedstilstand
og dermed forholdemade til livet

Med andedraettet som indgang

Med kroppen som indgang




Compassion

Compassion kan forstds som passion for om-
sorg - med andre og sig selv. Nar man uanset
karakteren og kvaliteten af den enkelte relation
har en passion for at hjelpe eller forsta en an-
den eller sig selv, sa oplever man compassion.
Det enkeltord, der pa dansk kommer teettest p3,
er »barmhjertighed«. Og uden at det skal blive
religigst, s& er det smukt metaforisk fortalt i
lignelsen om Den Barmhjertige Samaritaner i
Bibelen (Det nye testamente, Lukas Evangeliet,
10:25-37).

For helt at have begrebet pa plads skal det un-
derstreges, at compassion ikke er »medliden-
hed med«. Nar man er barmhjertig, lider man
jo ikke med den bergrte; tveertimod giver man
med stabil kraft en rendyrket omsorg, uafhaen-

gig af situation og person.

»Medfglelse« er ogsd en for upraecis oversaet-
telse. Medfglelse eller »empati« er evnen til at
genkende og forsta andres fglelser. Det er ev-

nen til at seette sig i andres sted.

Begrebet skal heller ikke forveksles med »sym-
pati«, som er at dele en fglelse med en anden
person. | empatien fgler man sig ind i den an-
den, i sympatien sdvel som i medlidenheden fg-

ler man med den anden.

Ordet compassion stammer fra det buddhisti-
ske begreb tsewa, uden at de to ord er direkte
oversattelige med hinanden. Og det ord omfat-
ter pa en og samme tid medfglelse med én selv

og andre.

Nedenstaende illustrerer, hvordan mindfulness
og compassion spiller sammen og tilsammen
udger en centrerethed og balance imellem for-

skellige parametre:

Fremtid Fornuft

Jeg Compassion Du

Folelse Fortid

Sa vi kan veelge at se compassion som dét, vi
kan praktisere, nar vi balancerer jeg- og du fo-
kus, og nar vi balancerer fornuft og folelse samt

balancerer fortids- og fremtidsrettethed.

Nar disse tre parametre er i balance, kan vi
saledes opleve bevidsthedsmaessige tilstande,
hvor vi accepter nu’et, preecis som det ér og
med dybfglt, kaerlig omsorgstrang praktiserer

egen- og naestekarlige handlinger.

COMPASSION OG KARLIGHED ER TO ASPEK-
TER AF DET SAMME. Dalai Lama kobler
compassion-begrebet sammen med kaerlig-
heds-begrebet pd fglgende klare made (jfr.

hans hjemmeside www.dalailama.com):

"Before we can generate compassion and love,
it is important to have a clear understanding of
what we understand compassion and love to be.
In simple terms, compassion and love can be
defined as positive thoughts and feelings that
give rise to such essential things in life as hope,
courage, determination, and inner strength. In
the Buddhist tradition, compassion and love
are seen as two aspects of the same thing:
Compassion is the wish for another being to
be free from suffering; love is wanting them to

have happiness.”

Hjerneni hjertet

De sidste to artier er der kommet vaesentlig ny
viden om hjertet fysiologisk set - som under-
stgtter bade den psykologiske og den sjzlelige
oplevelse, som vi fleste har af, at hjertet virke-
lig er livskraftens og kaerlighedens udgangs-

punkt og centrum.

Hjertet réder over sit eget netveerk af semi-
autonome neuroner. Det er derudover en lille
hormonmaskine. Det udskiller sin egen adre-
nalinbeholdning, som det frigiver til blodba-
nerne, nar det skal fungere pd hgjtryk. Det
udskiller og kontrollerer ogsd afgivelsen af
hormonet ANF, der regulerer blodtrykket. Det
udskiller sin egen beholdning af ocytocin, kaer-
lighedshormonet. Det sendes ud i blodet, nar
en mor ammer sit barn, eller nér to personer
ger kur til hinanden - og under en orgasme.
Disse hormoner indvirker direkte p& hjernen.
Hjertet lader kort sagt hele organismen fa del i
de variationer i det udstrakte elektro-magneti-
ske felt, som man kan male flere meter ud fra
kroppen — men som i hvert fald videnskaben
endnu ikke kender den fulde betydning af. (Om
end de spirituelle traditioner i flere tusinde ar
har sat ord herpd, se nedenfor om chakraerne).
Med andre ord: Hjertet sanser og faler. Og nar
det udtrykker sig, pavirker det hele organis-

mens fysiologi.

Pointen er, at forbindelsen mellem den emo-
tionelle hjerne og hjertets “lille hjerne” er en af
ngglerne til fglelsernes intelligens. Laerer vi at
gd ind i vores hjerte og “kontrollere” det, pavir-
ker vi ogsa vores emotionelle hjerne - og vice
versa. Det skyldes, at den staerkeste forbindel-
se mellem hjertet og den emotionelle hjerne er
den, der er oprettet af det autonome perifere
nervesystem - det vil sige den del af nervesy-
stemet, der regulerer alle vore organers funk-

tion, og som unddrager sig vores vilje og be-

vidsthed. Men hjertet ngjes ikke med at lade sig
styre af centralnervesystemet. Det sender op
til kraniets nederste del nervefibre, som pa de-
res side kontrollerer hjernens aktivitet. 53 den
“lille hjerne” kan altsa indvirke pa den emotio-

nelle hjerne gennem direkte nerveforbindelse.

Hjertets “hjerne” er altsd et selvstaendigt net-
vaerk af forskellige typer af neuroner, neuro-
transmittere og proteiner mv. Dette udfoldede
netveerk ger hjertet i stand til at handle uaf-
haengigt af kranie-hjernen og selvstaendigt at
sanse og f@le, laere og huske. Men selvfglge-
lig vil det veere sadan, at nar hjertet kommer i
uorden, treekker det fgr eller siden den emotio-

nelle hjerne med.

Det autonome nervesystem spiller den vigtige
rolle, at den sympatiske del accelererer hjer-
tet og aktiverer den emotionelle hjerne, og den
parasympatiske del fungerer som bremse pa
bade hjerte og hjerne. En normalvis fin balance.
Den direkte afspejling af denne vekselvirkning
mellem den emotionelle hjerne og hjertet, er
hjerteslagenes normale variabilitet. Man kan
f.eks. godt have en gennemsnitlig puls pa 62,
mens intervallet mellem de enkelte hjerteslag
kan skifte, alt afhaengig af, om man fgler behag

eller ej, er presset eller ej. *

Compassion pavirker og sendrer
hjernen

Hjerneforskeren Richard Davidson, bl.a. i sam-
arbejde med Dalai Lama, har gennem det se-
neste arti veeret med til at uddybe kendskabet
til, hvad der sker i hjernen, nar man mediterer.
Davidson et al. udgav i 2004 en banebrydende
artikel om, hvad der sker i hjernen pa erfarne
buddhistiske munke, nadr de mediterer. Det
var iszer, nar de mediterede med hjertet som
indgang, mediterede p& »compassion«, at der

skete vaesentlige ting i hjernen. Davidson be-

* Dette afsnit baserer sig pa viden fra fortrinsvis Doc Childre / www.heartmath.org.




skriver det konkret og metaforisk som at ven-
stre frontallap aktiveres, 'lyset bliver taendt’
- og bade keerlighedskapacitet og lykkefglelse
gér hand i hand og vokser, ogsé virkende efter
at man har mediteret. | 2003 kom den fgrste
artikel, der dokumenterede hjernens sakaldte
neuroplastiske kapacitet i forbindelse med ud-
gvelse af meditation, samt den direkte konse-
kvens i immunsystemet. Hans forskning siden-
hen har rettet sig mod mere og mere specifik
viden om hvad, hvor og hvordan meditation pa-
virker hjernen, hvilke praksisser der er bedst
for hvilke mennesker og hvilke lidelser. Forsk-
ningen har bl.a. rettet sig mod stress, aldring,
PTSD, bgrn samt identifikation af generelle fy-
siske og mentale positive konsekvenser af me-
ditation. Senest har Davidson vaeret med til at
publisere artikler, som udforsker de kognitive
mekanismer i forbindelse med meditation. Med
hensyn til bgrn er der lavet flere studier, hvad
angar effekter af mindfulness-praksis hos et
stort antal pre-skole- og skolebgrn i USA. Der
er lavet forskning pa hjemvendte soldater med
PTSD. Mht. aldring da er der forsket i resiliens
og trivsel, og hvilke faktorer der bedrer disse.
Davidson har veeret med til at lave filmen Free
the mind, som kan danne en fin indgang til at
f& en viden om meditations store indflydelse pa

hjerne og trivsel i det hele taget.

Selvobservation

Nedenstaende billeder/plakater giver et kon-
kret billede af hjertets udseende, og hvordan
venerne og arterierne, der lgber til og fra hjer-

tet er placeret.

Bade nar man praktiserer gvelse 1. "Krops-
scanning”, og iseer nar man praktiserer me-
ditationerne knyttet til hjertet, gvelserne 17.
"Hjertesutrameditation” og 18. "Hjertefokus,
hjertedndedraet, hjertefglelse”, s& er det en

god idé for lods at have et konkret forhold til,

hvor hjertet praecist ligger, hvordan det ser ud,
og hvordan tillgbet og aflgbet af blod foregar.
P& den méade bliver den indre visualisering
praecis - og der er mulighed for at komme end-
nu teettere pa hjertet ogsa fglelsesmaessigt og

sjeeleligt.

For at fordybe din praksis, studer derfor grun-
digt de to billeder nedenfor, samtidig med at
du retter bevidstheden mod dit eget hjertet.
Selvom de i princippet viser det samme, s er
begge billeder vist, fordi det ene fremhaver
det fysiske, blodgennemstrgmningen, mens
det andet i sit udtryk viser, at hjertet er et ly-
sende centrum, livskraftens og kaerlighedens

udgangspunkt.

Sammenfattende ma det siges, at me-
ditation med udgangspunkt i hjertet
nok ma vare den indgang, der har
stgrst potentiale, hvad angar trivsel,
velvaere og fred bade indeni én og mel-
lem mennesker alment set.




@velse 17. Hjertesutrameditation
18:08 min.

Meditation, uanset hvilken teknik du bruger,
abner dit hjerte. Men du kan ogsa dbne dit hjer-
te, din evne til at give og modtage keerlighed,

ved at meditere med udgangspunkt fra hjertet.

Nar der her tales om keerlighed, s& er det ikke
i den forstdelse, at keerligheden ngdvendigvis
har et bestemt objekt. Jo, det har den ogsa.
Men det er en endnu dybere og stgrre keerlig-
hed. Det er en grundleeggende forholdemade
til alt levende, der menes. Karlighed i denne

forstand er med udgangspunkt i, at vi alle er ét.

TERST TIL LYDFIL

»Sutra betyder frg. S& denne meditation er en
meditation, hvor der leegges frg for, at keerlig-

heden i og omkring dig kan vokse.

Din opgave er - for det fgrste at veere og for-
blive sa stille i sindet, som overhovedet muligt,
naest at du tillader frget at sprede sig som ringe
i vandet i dig. Hvis du taenker en masse tanker
eller er forstyrret af din krop, vil frgene ikke
have nogen virkning. Dvs. det kan vaere en god
ide at meditere lidt fgrst, f.eks. ved blot at foku-
sere pa dit normale andedrat en rum tid. Nar
sa du maerker, at sindet begynder at stilnes og
du kan glide ind i et mere stille rum, sa er det

tid at laegge frgene.

Helt konkret siges 4 ord, 4 frg i alt 7 gange,
altsad 7 runder. Mellem hvert ord er der stille i
ca. 15 sekunder, og din opgave er at lade frget

sprede sig i din krop, dit sind, din energi.

Og nu laegges freene: FRED-HARMONI-GLA-
DE-KZARLIGHED (gentages her 7 gange. Nar du
mediterer selv er antallet af gentagelser natur-

ligvis op til dine konkrete gnsker og behov).

Og nu, en tid endnu, forbliv siddende med op-
marksomheden i hjertet, en stille fglelse af
fred, harmoni, glaede og keerlighed. Lad den
sprede sig ud i hele din krop, i dit sind, i din

sjeel, ud omkring. Lad den vokse, lad den gro.«

@velse 18. Hjertefokus, hjerteandedraet, hjertefolelse

3:10 min.

Har du en fglelse af at leve for meget med ud-
gangspunkt fra hovedet, pligt og disciplin, eller
lander du i for mange kampe i lgbet af dagen,
kan det veere befriende at skifte fokus til hjer-
tet. Det giver akut fred.

Du kan ogsa vaere malgruppe for guidningen,
hvis du er et af de flere og flere mennesker,
der har truffet en bevidst beslutning om at leve
med udgangspunkt fra din sjel - med hjertet
og kaerligheden som kompasnal. Indtil hjertets
kvaliteter er blevet allestedsnaervaerende i dit
liv, kan det vaere ngdvendigt adskillige gange i
lgbet af en dag at minde dig selv om dit valg.
Denne tre minutters reminder sztter dig til-

bage pa rette spor.

TERST TIL LYDFIL

»Seaet eller laeg dig komfortabelt. Farst, skab
HJERTEFOKUS. Dvs. flyt din opmaerksomhed
til hjerteomradet. Fokuser pd omradet i cen-
trum af dit bryst. Maerk hjertet bade rent fysisk

og som en kvalitativ tilstedeveerelse.

Naest, praktiser HJERTEANDEDRAT. Dvs.
forestil dig, at dit andedrag flyder ind og ud
gennem dit hjerteomrade. Traek vejret lang-
somt og blgdt. Find en naturlig indre rytme,

som foles behagelig.

Og s& HJERTEF@LELSE. Genkald en positiv fg-
lelse knyttet til hjertet. Det kan veere keerlig-

hed. Taknemmelighed. Glaede. Omsorg. Fred.
Maerk efter hvilken kvalitet, der virker staerkest
for dig lige nu. Bliv ved den lige sd leenge, du
har tid til det eller brug for det.

Nar du afslutter gvelsen, efter fa minutter eller
efter en laengere meditation, s& se om det er
muligt at tage folelsen af det abne hjerte med
ud i de aktiviteter og menneskelige mgder, der
kommer dagen igennem. Du vil opleve, at hvis
det er din intention, s vil du g& ind i alle re-

lationer langt mere rolig, fredfyldt og givende,

end du maske er vant til.«




@velse 19. Chakraafbalancering:
Sutra-meditation pa chakraerne

8:32 min./ 6:40 min. uden indledning

Dette er en chakra-afbalancerings-praksis. |
hvert af de 7 chakraer laegges 4 kvaliteter som

frg, der kan fa lov at spire, gro og sprede sig.

Ved at gennemgé alle 7 chrakra og lazgge disse
positive kvaliteter, balanceres chrakra’erne ét
efter ét. Ved at laegge froene i energilegemet,

vokser kvaliteterne ind i det mentale og mani-

festeres fysisk. Roligt og ubesvaeret over tid.

Folg blot instruktionen gennem de 7 chakraer
uden at begynde at teenke over hvad, hvordan
og hvornér. Mark dig selv som et energilege-
me, hvor kvaliteterne laegges og far optimale

betingelser for veekst.

For optimal meditativ praksis

Den guidede meditation du kan lytte til her, er
med indledning pa 8:32 min. Nar du har lyttet
til versionen med indledning nogle gange, kan
du springe direkte til at lytte til de 28 sutraer i
guidningen pd 6:40.

En sa kort guidning farer ikke til en egentlig og
dyb meditation - men tjener formalet at bringe
dig tilbage til dit center, sa du kan mgde verden
i en mere balanceret og flowagtig tilstand ef-

terfglgende.

Vil du praktisere en egentlig meditation, kan du
enten satte guidningen pa repeat, sa du hgrer
sutraerne 2-4 gange. Eller du kan bruge den-
ne guidning som indgang til at leere sutraerne
udenad og dermed med tiden blive selvguidet.

Det optimale er at gentage sutraerne 4 gange i
hvert chakra. Nar du sdledes over nogle ugers
daglig praksis har faet leert de 28 sutraer uden-
ad, er det en god idé at praktisere meditationen
i ca. 30 minutter, efter at du i f.eks. 20 minutter
har benyttet dig af din foretrukne teknik til at

stilne tankestremmen.

Accepter at det tager tid at blive familizer med
denne potentielt meget dybe og livstransfor-

merende meditationsform.

Konsulter gerne en erfaren meditationslaerer
eller allerhelst: Tag pa et retreat hvor du kan
fordybe dig i at fa denne meditationsform til at

fungere.

Tankerne bag gvelsen

Chrakraerne er forbindelsesleddet mellem
energilegemet og det fysiske legeme - er ste-
det hvor krop, sind og energi mgdes. Metafo-
risk er chakraerne transformatorer og energi-

fordelere.

En chakra-afbalancering har til formal at hgjne
energien i hvert enkelt chakra samt sikre en
uhindret forbindelse mellem dem, sa der er

flow i energilegemet.

(Meditationsbogens gvelse 11.02, side 169)




SUTRA’ERNE

ROD-CKAKRA

J Fleksibilitet

. Transformation
J Sammenhang
] Stabilitet

HARA-CHAKRA
] Renhed
J Neering
J Tiltreekning

] Sammensmeltning

SOLARPLEXUS-CHAKRA
. @nske

. Intention

. Vilje

J Skaebne

HJERTE-CHAKRA

J Fred

. Harmoni

J Glaede
Keerlighed

HALS-CHAKRA

Kreativitet
Velstand
Overflod
Anstendghed

ACHIA-CHAKRA

Integration
Sandhed
Graenselgshed

Visdom

KRONE-CHAKRA

Uendelighed
Udgdelighed
Fromhed

Oplysning

@velse 20. Med sjaelen som udgangspunkt

6:16 min.

Denne 6 minutters praksis skal mere betragtes
som en pamindelse om at leve med udgangs-
punkt fra sjeelen, end at den skal betragtes som
en sarskilt meditativ praksis, du traekker dig

tilbage og foretager.

Formalet med adskillige af de korte gvelser og
praksisser, du preesenteres for er, at de brin-
ger dig tilbage til din kerne, til din sjzelstilste-

deveerelse og -bevidsthed, sd den bevidsthed
bringes med i ALT, hvad du laver dagen igen-

nem.

Sa gvelsen “afsluttes” ikke som sadan efter
de 6 minutter, tveertimod fortseetter den, indtil
bevidsthedstilstanden métte glide dig afhande
igen - hvorefter det er en god ide at gentage

gvelsen.




TERST TIL LYDFIL

»Hvem er jeg? HVEM er jeg? Hvem ER jeg?
Hvem er JEG? - er nok et af de spgrgsmal, der

fra tid til anden spgger i alle mennesker.

Er du din krop? Nej. Kroppen har sit eget liv.
Den bygger op, den bryder ned. Al hud er skiftet
ca. én gang manedlig. Alle celler i hele kroppen
er udskiftet i lgbet af 7 ar.

Er du dine tanker? Nej, tanker kommer og gar.
De er flygtige, og de farves af tilfeeldige og ude-
frakommende input. De farves af de skiftende

folelser.

Er du da dine fglelser? Nej, folelser er ogsa
ganske flygtige og skiftende, styret af vejr, vind,

cyklus, andre menneskers luner og tilstande

mm.

Er du dine relationer? Nej, dine relationer af-
spejler aspekter af dig - men fortaeller i sin es-

sens alligevel ingenting om, hvem du er.

Er du mon noget stgrre bagom krop, tanker, fg-
lelser og relationer? Er du mon en SJZL, hvor-
igennem dette liv - ial sin blomstring og forfald
- leves? Er du mon mest af alt en OPLEVENDE
BEVIDSTHED, der samler ERFARINGER udi det
atvaere menneske. Er du mon mest af alt meta-
forisk udtrykt leerredet i biografen, den veeren,

hvorigennem livets mange dramaer udspilles.

@nsker du fgrst og fremmest at leve ud fra din
essens, sa gegr det til en vane adskillige gange
hver dag at skifte perspektivet ved at sige - og

meerk i dig: "Med sjaelen som udgangspunkt”.«
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Den fremtidige meditative praksis

Nar du pa egen hand skal have en praksis med
mindfulness og meditation til at fungere fra i
morgen, sa er det vigtigt at holde fast i anden
omkring meditation. Det handler mere om at
give slip ind i, at din grundleeggende intelligens
og natur kan fungere optimalt, end at du skal
have en ny »to do« i dit liv, en ny »jeg skal tage

mig sammen til« ting.

Udfgr kun én type meditation ad gangen, helst
20-30 minutter og i en sammenhangende pe-
riode, s& du kropsligt leerer den pageldende
teknik godt at kende. Husk at en teknik er ikke
et mali sig selv, men et middel til at nd dybere

niveauer at stilhed.

Yogamaessigt, udfgr hellere fire stillinger grun-
digt og med naervaer end at haste gennem et
bestemt program. Mark efter hvad kroppen
beder om, og giv dig 0gsa god tid til at maerke,
hvad kroppen har brug for som mellem-stillin-

ger og -bevaegelser.

Sa overskriften LESS IS MORE, skal helst baere
dit valg af praksisser. Teenk maske over:

e Hvor lidt behgver du ggre for optimal effekt?

e Hvilke gvelser og teknikker ggr mest for dig?

* Hvornar pa dggnet vil det vaere nemmest og
mest ubesvaeret for dig at praktisere?

* Hvor fa gvelser og teknikker behgver du?

e Hvordan kan du ggre det behageligt og godt
for dig selv? Det ma gerne blive en stund til
selvforkzelelse, som du glaeder dig til.

e Vil du guides? Var der nogle af de mind-
fulness- og meditationsgvelserne, der talte
seerligt til dig, sa du vil bruge dem over en

mere sammenhangende periode?

e Kan du bedst lide at have musik pa, nar du
laver yoga og mediterer? Hvilken genre og
instrumenter taler til dig? Eller skal der veere
helt stille?

e Mangler du andre inspirationer, for du kan ga

i gang med en egen praksis?

Se tilbage...
Brug et gjeblik pa at teenke tilbage. Overvej fgl-
gende spgrgsmal:

e Genkald dig dine grunde til at begynde til
mindfulness og dine forventninger og hab

* Hvad har du faet ud af forlgbet?

e Hvilke forhindringer kan der veere for dig i
forhold til at holde fast i mindfulness. Overvej

strategier til at imgdekomme forhindringer

Se fremad...

e Taenk pd en god grund til at holde fast i
mindfulness og meditation

* Sperg dig selv: »Hvad er vigtigst i mit liv -
hvad veerdsaetter jeg mest — som min mind-
fulnesspraksis vil hjaelpe mig med?«

e Skriv evt. dine svar ned

TIPS TIL AT FASTHOLDE MINDFULNESS

Nar det er muligt sa ger kun én ting

ad gangen

Hav fuld opmarksomhed pa det, du ggr
Nar sindet vandrer vaek fra den praksis,
du ger, sa bring det tilbage

Gentag tredje trin 1 million milliard gange
Udforsk det, der distraherer dig

Ggr det til en vane at dyrke mindfulness
0g gerne yoga

Find evt. en ting, der kan minde dig om

din praksis

- En fin sten, du finder pa stranden

- En kgleskabsmagnet

- Lad denne bog ligge fremme




SPORGSMAL & SVAR

Her far du konkrete svar pa nogle af de mest
stillede spgrgsmal om mindfulness og medita-
tion fra mennesker, der for nyligt er géet i gang

med at udforske meditation.

Kan jeg fa tankerne til at forsvinde,
hvis jeg laerer at meditere?

Vores tanker har det med at fjerne os fra nuet,
fordi vi dveeler ved fortiden og bekymrer os om
fremtiden. | lgbet af en travl hverdag oplever vi
en strgm af tanker, der draener os for energi.
Kun nar vi lader sindet hvile, finder vi tilbage til
vores naturlige tilstand af vaeren, som er en til-
stand af fred og tilfredshed. Meditation bringer
os i en bevidsthedstilstand, hvor sindet hviler.
Vi kan ikke viljesbestemt fa tankeoverflod til at
forsvinde. Til gengaeld kan vi intentionelt give
slip i det at lade vore tanker dominere kroppen
og den fglelsesmaessige tilstand - og nar vi ger
det, slipper tankerne ofte at komme sd intenst
og vedvarende. Hvordan kan du konkret ggre,
nar du opdager, at nu faldt du igen i tanker? -
Accepter at det skete, lad kroppen hvile, slip
eventuel irritation pa dig selv, og forestil dig sd,
at du szetter dine tanker op pa svaevende skyer
over dig. Hver gang der kommer en ny tanke,
seettes den op pa skyen, og du giver slip og la-
der den sveeve veek, uden at du involverer dig

med den.

Bliver jeg stress kvit, hvis jeg leerer at
meditere?

Meditation igangseetter en proces, hvor du
genvinder balancen kropsligt og mentalt, sa
det vil givetvis pdvirke stressniveauet positivt.
Ved meditation bliver man mere kropsbevidst
og bliver dermed mere lydhgr overfor, nar man

overforbruger sine ressourcer. Forskning vi-

ser, at kroppens mangde af stresshormoner
reduceres hurtigere, ndr man mediterer. Om
end det implicitte formal med meditation kan
veere stress-reduktion, sa er det vigtigt, at man
gar til hver ny meditation med abent sind og
ingen bestemte forventninger. Udover medita-
tion som redskab til stressreduktion er det for
de flestes vedkommende ngdvendigt at kigge
pé hele sin livsstil: Sgvn, kost, motion, antal ak-

tiviteter i lgbet af en dag etc.

Hvad stiller jeg op med ubehagelige
falelser under meditationen?

Nogle gange satter meditation os i kontakt
med tilstande, der allerede er der, men som vi
lgber fra at erkende. Andre gange sker der det,
at kraftige folelser popper op, ndr man medite-
rer. Det kan veere negative eller positive fglel-
ser. Grundreglen under meditation er at lade
dem vere, der er. Ikke undertrykke nogen del
af sig. Men anskue fglelser som lige sa forbi-
gdende som tanker og andre tilstande. Og lade
dem slippe sit tag i kroppen. Jo mere vi over-
giver os til at acceptere dem i nu’et, jo mere
tilbgjelig er de ogsa til at forsvinde af sig selv.

Frihed teemmer sindet.

Kan meditation sammenlignes med

noget, jeg allerede gor i lgbet af dagen?
Meditation er vel naermest det eneste man ggr
i lgbet af en dag, som er "ikke-ggren”. Som er
en proces hen imod vaeren. "Ggr mindre, opna
mere” - er et gaengs ordsprog om meditation.
Det kan ggres med mange metoder og redska-
ber, sa pa den méade er der mange veje mod
malet. Hvert menneske skal finde sine meto-
der, der fungerer. Sa nej, intet andet kan sam-

menlignes med meditation. Falde i sgvn-pro-

cessen kan ligne, fordi man hgjst sandsynligt
bruger samme "give slip” redskaber, som nar
man falder i sgvn. Men meditation er at forblive
vagen og naervaerende og ikke falde ned i en ve-

getativ tilstand.

Hvad stiller jeg op med fysiske smer-

ter, der gor det ubehageligt at sidde?

For mennesker med kroniske smerter eller fy-
sisk intens stress, kan det vaere en god ide at
lave "bevaegelse hen imod meditation, medita-
tion i bevaegelse”, dvs. lave sin seedvanlige mo-
tion med fuldt kropsligt naerveer, et frit flydende
andedrag, vaere arvagen over for, hvad kroppen
har brug for. Udgvelse af yoga er rigtig godt til
at optraene at veere mindful i bevaegelse. Nar
man bliver lidt mere traenet i at "vare med” sin
smerte pd en registrerende og afspsendt méde,
sker der ofte det, at en liggende praksis giver
frirummet, hvor man evner intentionelt at re-
ducere graden af smerter. Forskning under-
stgtter, at mindfulness-traening og meditation
har positiv indflydelse pa smertereduktion og

falelse af kontrol med og over smerterne.

Hvor tit skal jeg meditere for at det har
effekt?

Det er vigtigt at ggre det regelmaessigt. Og i
starten skal der for de flestes vedkommende
bruges lidt disciplin og det skal skrives i ka-
lenderen, for at man far skabt rummet til det.
Regelmaessigt kan for nogen veere dagligt, for
andre 2-3 gange om ugen. Det skal passe ind i
det liv, man lever, sa derfor skal det heller ikke
omgaerdes med for megen fglelse af besveer.
Tidspunkt pa dagen bgr ligeledes individuelt
tilpasses. For de flestes vedkommende vil det
ideelle tidspunkt veere sidst pa eftermiddagen,
mens nogen ynder at ggre det om morgenen.
Man kan selvfglgelig, hvis man har tid og lyst,

gere det bade morgen og eftermiddag.

Behgver man overhovedet praktisere
stillesiddende meditation?

Kan man ikke blot holde sig til at fokusere pa at
blive mere mindful, mere naervaerende i hver-
dagen i ens ggremal? Siddende med lukkede
gjne meditation giver muligheden for at dykke
ned i dybere lag af veeren, sd det kan nappe
erstattes af noget andet, heller ikke at blive
mere nearvaerende i ggremalene. Tveertimod
sa oplever de fleste automatisk at blive mere
naervaerende i vdgen bevidsthed, nar de har en
velfungerende regelmassig meditationsprak-
sis. Men ggr op med dig selv, hvad du gnsker
at prioritere. Det er et rigtig godt sted at starte
at blive bevidst om og fokusere pa at blive mere
naervaerende i de dagligdags ggremal. Fgler du
ikke for siddende med lukkede gjne mindful-
ness meditation er der i hvert fald ikke noget
i vejen for at starte med naerveeret i ggrema-
lene som essensen af din mindfulness-praksis.
Husk at det ikke skal veere endnu et "mé tage

sig sammen til” projekt i dit liv.

Jeg kan ikke finde ro nogen stederi

mit hjem til at meditere. Hvad gor jeg?
| starten, hvor man indgver en praksis, kan det
vaere ngdvendigt og behageligt at skabe sig et
privat rum at meditere i. Det er dog en fordel pa
sigt at vise sine na&rmeste, at man mediterer,
for roen smitter! Nar bgrnene vises, at det er ok
at tage en pause og synke ind i sig selv, at man
ikke behgver vaere on og online hele tiden, s& vil
de ogsa i stadig hgjere grad acceptere dit pau-
serum uden at forstyrre dig. Der skabes en kul-
turijeres hjem, at her kan det vaere rart, stille
og fredfyldt at vaere. S& i princippet skal du med
tiden kunne meditere hvor som helst nar som
helst, uafthaengig af graden af stgj - der givet-
vis vil mindskes, hvis du ikke stresser over den.
Tilladelsen til pauserummet er maske én af de
vigtigste vaerdier, vi kan give vores bgrn med i

forhold til at sikre deres fremtidige trivsel?...




28 DAGES ONLINE

FORLOB

BREV TIL DIG, DER VALGER AT MELDE DIG TIL
28 DAGES ONLINE FORL®B

Tilmelding pa: http://time2be.dk/online-ud-
viklingsforlob/mindfulness-og-meditation-en-

regelmaessig-praksis
Du har truffet en stor beslutning fordi:

1. Det at sige ja til at modtage en daglig inspi-
rationsmail er samtidig et ja til dig selv om, at
du mener det serigst mht. at implementere en

daglig meditativ praksis.

2. Gennem de naeste 28 dage modtager du hele
20 guidede mindfulness-gvelser og meditatio-
ner. Du opfordres til hver eneste dag at prak-
tisere en kortere gvelse typisk flere gange pa
en dag, eller en laengere gvelse én til to gange
den dag. @velseslaengden er sa forskellig som
fra 2:20 min til 26 min, hvilket afspejler, at gvel-
serne benytter sig af bade vidt forskellige ind-
gange, har vidt forskellige mal, og sigter i vidt
forskellige dybder meditativt set. Regn med, at
dit daglige tidsforbrug til gvelserne vil veere 10-

30 minutter.

De dage, hvor du ikke modtager en guidet gvel-
se, men du introduceres til et tema, er der sta-
dig potentiale for at ggre et stykke hjemmear-
bejde; f.eks. den dag du far en introducerende
tekst omkring &ndedraettet, s begynd at opdag
gennem dagen, hvordan du rent faktisk traek-
ker vejret, hvor og hvornar der er flaskehalse
og blokeringer i det.

3. Til slut i forlgbet opfordres du til at foretage
en ngje analyse af og beslutning om, hvilke af
gvelserne, du vil benytte dig af i fremtiden, gui-
det eller selv-guidet, og hvor tit du vil praktise-
re samt hvornar pa dggnet du har stegrst effekt
af det. Dvs. dette er ikke bare underholdning
gennem 28 dage, hvor s& du slipper at bruge
mindfulness- og meditative teknikker efter-
fglgende i dit liv. Forlgbet er sammensat for at
kunne satte dig pa sporet af en god vane, der
holder.

Forlgbet / gvelserne er sammensat under 6 te-

maer, og med to dages afslutning af forlgbet:

MED KROP OG SANSER SOM INDGANG

Dag 1 f&r du en introduktion til temaet, og fra
dag 2-6 modtager du 5 vidt forskellige gvelser
til formalet.

MED ANDEDRATTET SOM INDGANG
Dag 7 far du en introduktion til temaet, og fra
dag 8-11 modtager du 4 forskellige gvelser.

BEVAGELSE HEN MOD MEDITATION
Dag 12 far du en introduktion til temaet, og dag
13-14 modtager du 2 forskellige bevaegelses-

gvelser.

FORVALTNING AF TANKER OG F@LELSER
Dag 15 far du en introduktion til temaet, og dag
16-19 modtager du 4 forskellige gvelser til for-

malet.

RELATIONSFORDYBELSE
Dag 20 far du en introduktion omkring det at
relatere. Dag 21 modtager du 1 gvelse, der er

specifikt egnet til at g& bagom konflikter.

MED HJERTE 0OG SJAL SOM INDGANG
Dag 22 far du en introduktion til temaet. Dag
23-26 modtager du 4 hjertedbnende og energi-

balancerende gvelser.

OPSUMMERING 0G OVERBLIK

Dag 27 giver dig et overblik over gvelserne og
samler tradene. Dag 28 far du en konkret in-
spiration til hvordan at vaelge hvilke meditative

praksisser, du vil bruge i fremtiden.




HVORDAN BRUGES
MEDITATIVE PRAKSISSER
TIL PSYROLOGISKE
UDFORDRINGER?

STRESS

Nar man ‘'maerker energien’ i fglelsesmaessige udfordringer, sa kan de metaforisk opdeles i over-

teendte og undertaendte tilstande. Stress og angst er (over)antaendte fglelser med stor “klar, parat,

angrib’-energi i sig, mens sorg og depression er tilbagetrukne / regressive energimassigt set.

"OVERTZANDING”

"UNDERTZANDING”

Stress Depression
Angst ‘ ' Sorg

Stress affgder ofte flere negative fglelser.
Stress er taet samhgrende med ‘fare’ og "hand-
ling’, som kan medfgre angstelse og angst,
hvis ikke man kan handle fyldestggrende. Efter
lang tids overteendthed kommer udmattelsen
og maske opgivelsen og fglelsen af hablgshed
0g ingen vej ud, som kan fgre til depression.
Med fyldestggrende baggrundsviden og rele-
vante mindfulness- og meditative praksisser,
arbejder vi saledes fokuseret med de fysiske
og psykosociale udfordringer, der star til at
@ndre, og efterfglgende i hgjere grad arbejder
med at acceptere det, der ikke star til at &ndre
- men i stedet arbejder indgdende med at &n-
dre gensvaret til det, der ikke kan andres. Det
ger vi, fordi accept og overgivelse ofte er dét,
der baner vejen for nye - og pa et dybere plan -

mere effektive handlestrategier.

Vi prgver at bryde stressens onde cirkel
og i stedet f& igangsat en udviklings- og
forbedringsspiral, hvor vi tager fat pa at en-
dre ét grundvilkar ad gangen, og vi starter dér,

hvor fglelsen af flaskehals er stgrst.

Stress Angst

Sorg Depression

Vivil nu tage fat pa begreberne Stress & Angst
samt Depression & Sorg, sa du kan fa& en kon-
kret viden om, hvad de er for nogle stgrrelser
fagligt set, og hvordan de bedst handteres fra

et mindfulness-perspektiv.




High performance og stress - en dynamisk (u)balance

Nedenfor vises et kontinuum, der viser, hvordan stress er en dynamisk ubalance, der kan vippe

frem og tilbage, alt afthaengig af, hvilke opgaver vi byder os selv, med hvilken intensitet, og pa hvil-

ken made vi indarbejder kvalitetspauser.

o Muskuleert afslappet

® Roligt dybt &ndedreet,
lav puls

e Langsom blodcirkulation
i flow/blodtryk lavt

e Parasympatisk nerve-
system mest aktivt

e Fordgjelse i flow

¢ SMRi/alfa hjerne-
svingningsfrekvens

HANDLING/PRASTATION

MODERAT STRESS SVAR STRESS

FOKUS TILSTAND

o Muskuleert aktiv

o Aktivt mellemdybt
andedreet, medium puls

o Blodcirkulation i flow/
blodtryk lettere forhojet

© Sympatisk nervesystem
mest aktivt

* Fordojelse i flow

 Beta-1 (gamma)
hjernesvingningsfrekvens

o Muskuleert let opspaendt

o Lettere anspaendt
overfladisk andedraet,
medium puls

o Blodcirkulation i flow/
blodtryk lettere forhajet

o Sympatisk nervesystem
mest aktivt

e Fordgjelse i non-flow

® Beta-1/Beta-2
hjernesvingnings-
frekvens

o Muskuleert latent opspaendt

o Anspaendt overfladisk
andedraet, hej puls

o Blodcirkulation kun i
"kernen”/ blodtryk
forhejet

o Sympatisk nervesystem
meget aktivt

e Fordgjelse i non-flow det
meste af degnet

® Beta-2 hjernesvingnings-
frekvens

Psykisk

e Faldende selvtillid

e Mentalt manglende
overblik

o Konflikter i relationerne

o Muskuleert steerkt
opspaendt <-> Kollaps

¢ Anspaendt overfladisk
andedreet,
hej puls <-> Kollaps

e Blodcirkulation kun i
"kernen” /blodtryk
forhejet <-> Kollaps

o Sympatisk nervesystem
konstant aktivt <-> Kollaps

e Fordgjelse i non-flow det
meste af dognet <-> Overaktiv

e Beta-2 hjernesvingnings-
frekvens <-> Alfa

Psykisk

e Mentalt kaos

e Social isolation

® Depression <-> Aggression

FOKUSTILSTAND

¢ Du har god kontakt med dig selv og eri
balance i dine sanser.

e Du er opmarksom pa det, der er omkring
dig og dufter, smager, fgler, ser og hgrer
med naerveer.

e Du har en rolig og behagelig vejrtraekning,
hvor du ubesveeret kan fylde lungerne
med ilt og tgmme dem for kuldioxid.

¢ Du kan koncentrere dig, nar der melder
sig en opgave, der kraever opmaerksomhed.

e Du har god kontakt til dine fglelser, tillader
de fglelser, der er, og maerker, hvordan din
folelsesmaessige tilstand skifter i lgbet af
dagen.

e Du har en god fornemmelse af andre

mennesker og dine fglelser for dem.

HVILE

e Nar du maerker, at du har brug for en pause,
giver du dig selv det.

e Du har en sindsmaessig ro, hvor du bliver
ikke overvaeldet af tanker.

e Du erien behagelig tilstand, hvor sansning
kommer i forgrunden.

e Din krop er afspaendt og du kan give slip
og synke helt ind til kernen af dig.selv og

ploppe ned i sgvnen...

BEGYNDENDE STRESS

* Begyndende stress kan veere positivt, nar
du oplever, at dit potentiale i krop og sind
aktiveres.

e Stress er en naturlig reaktion pa udfordrin-
ger og forandringer - en tilpasningsreaktion,
hvor krop og psyke forsgger at tilpasse sig
den nye situation.

e Du oplever at blive mere fokuseret og
koncentreret, fordi det sympatiske nerve-
system aktiveres og hgjner dit energiniveau.

e Graenserne for performance kan udvides ved

begyndende stress.

¢ Ved begyndende, positivt stress har du
stadig din frie vilje i behold, sa du kan tage
en pause og komme ud af tilstanden.

¢ Positiv stress - og veludfgrt handling som
reaktion pa stress - skal falges af en velfor-
tjent pause. Vi skal ikke blive i en stress-

tilstand for laenge.

MODERAT STRESS

e Et hgjere grundspaendingsniveau blevet det
‘normale’.

e Man er kommet i et for hgjt 'gear’, der har
sat sig fast, s& det kan veere rigtig sveert at

geare ned igen.

Det er darlig udnyttelse af energien. Det er
som at lade bilen std i indkgrslen og hele
tiden trykke pa speederen uden at komme

nogle vegne — man brander bare benzin af.

Der er risiko for udmattelse som fglge-
tilstand.

Det kan udvikle sig til det, vi kender som

langtidsstress, hvor kroppen begynder at

sige fra. Vi kan ogorker ikke mere.

Nervesystemet gar i ubalance, med enten en
konstant taending af det sympatiske nerve
system med uro og rastlgshed til fglge. Eller
en for konstant teending af det parasym-
patiske nervesystem med udmattelse og
traethed til falge. Sammenhaengende her
med skaevvrides den fine hormonbalance.
Typisk dannes der for meget kortisol, der
ganske vist aktiverer det parasympatiske
nervesystem - for kroppen forsgger jo at
geare ned - men man opnar ikke den for-
ngdne afspaendthed - og sa fortsaetter
kortisol med pd uhensigtsmaessig vis at blive
udskilt. De dominerende fysiologiske reak-
tioner bliver nedsat puls, lavt blodtryk,
nedsat blodtilfgrsel til musklerne, gget
aktivitet i tarmene, ofte med en generelt
darlig fordgjelse til folge, nedsat passage i

lungerne, sa kroppen hverken iltes




eller renses tilstraekkeligt, og der kommer
en nedsat svedudskillelse og hamning af
den immunologiske aktivitet, s& man gene-
relt er mere modtagelig for virusinfektioner
mm.

Det er meget almindeligt at opleve psykiske
falger som nedtrykthed og tristhed. Man kan
have lyst til at give op. Det kan opleves som
om, at det hele bliver uoverkommeligt, og
man bliver overvaeldet af problemer.

Nu kan man tale om stress i klinisk
forstand. Definitionen pa negativ stress

er en fglelse afuoverkommelighed,
anspandthed og/eller mangel pa kontrol.
Dvs. en ubehagelig tilstand af uligevaegt
pga. problemer, som man fgler sig over-
veeldet af.

Vi udseettes alle gang pé gang for stimuli,
der potentielt kan opfattes som stressorer
eller rettere: For nogle mennesker i nogle
situationer opfattes de som positive stimuli,
for andre mennesker som belastende
forhold. Sa det er den INDRE OPFATTELSE
af en P,&VIRKNING, der afggr, om personen
bliver stresset. REAKTIONEN viser, om
vedkommende opfattede pavirkningen som
en stimulus eller en stressor.

Lyst, engagement, fysisk og mentalt over-
skud ggr selvsagt, at ens ressourcer er
maksimale, men er man fysiologisk og/eller
mentalt kippet over i en latent ubalance, kan
man ikke leengere aktivere ressourcerne.
Den frie vilje er pa vej til at blive sat ud af
kraft.

SVAR STRESS

e Her taler vi om langtidsstress, hvor en
hormonel, fysisk og psykisk ubalance har
vaeret tilstede over en laengere periode.

e Det er en permanet tilstand af ubehag med
tilstande praeget af angst, depression,
irritabilitet eller nogle gange aggressivitet.

e Der er en tilbgjelighed til at isolere sig
socialt, fordi man ikke kan overskue socialt
samveer.

e Mentalt kaos med narmest konstant
tankeoverload, hvor manglende koncentra-
tionsevne bliver standarden

e Stagneret tilstand.

e Sgvnlgshed bliver almindeligt og forsteerker
den negative tilstand pga. manglende resti-
tution.

e Den frie vilje er sat ud af kraft, og det kraever
oftest professionel hjeelp at komme ud af

tilstanden.

Trivsel og stress afspejles i alle krop-
pens systemer

Det skal nu gennemgas, hvordan stress er en
tilstand, der rammer hele det fysiske system.
Og i naeste afsnit gennemgas, hvordan det ogsa

enten starter som eller rammer mentalt/psy-

kologisk.

Human Body Systems

Mervous System

Circulatory System Respiratory System

Det er allerede blevet anslaet, at vores krops
systemer er fint sammenhangende. Ubalance
ét sted kan blive balanceret af et andet system.
Men ubalance kan omvendt haende at kickstar-
te en lavine af uhensigtsmaessige konsekven-

ser i de gvrige systemer.

Nar du systematisk skal identificere, om / hvor
meget / hvordan / hvor du har stress, sa er-

denne oversigt et rigtig godt redskab.

SKELET

Har du haft / har du knoglegsmheder, -stivhe-
der eller -skader? @mhed og stivhed i knogler
og iser led, er ofte tegn pa, at din sundhedstil-

stand ikke er optimal.

Digestive Systermn Muscular System

Skeletal System

MUSKLER

Latent muskelopspaending er ofte konsekven-
sen, hvis vi presser os selv uden at give os
pauser. Eller hvis vi ‘fryser til" i bestemte sid-
destillinger. Skuldre der lgftes op under grer-
ne, giver nakke- og gvre rygspaendinger. Der
manifesterer sig ned i laend, balder og anus,
der maske holdes konstant opspaendte. Ven-
dingen "at knibe ballerne sammen’ er det helt
konkrete udtryk for at presse sig selv, tage sig
sammen. Der kan sprede sig en konstant op-
spaending i brystkasse, mellemgulv og mave.
Det kan sprede sig og blive til en latent lar-op-
spaending, s& musklerne konstant men ungdigt

er pa (over)arbejde.



ANDEDRAT

Med fglgen at andedreettet ikke har plads nok.
Ikke blot kan muskelspaendinger give et ufuld-
komment andedraets-system. 0gsa forskellige
folelsesmaessige tilstande og tanker saetter sig

i andedraetssystemet.

HJERTE OG CIRKULATION

Stive knogler, opspaendte muskler, tilbage-
holdt &ndedraet - hver af tingene eller dem alle
sammen - pavirker blodcirkulationssystemet.
Hjertet er ydermere stedet, hvor vi fgrst maer-
ker vore fglelser. S& omend det fgles naesten
mirakulgst, at hjertet slar og atter slar, ved-
holdende og uden pauser livet gennem, s& er
hjertet saerdeles pavirkeligt af resten af vore

systemer.

NERVESYSTEM

Nervesystemet er nart sammenhangende
med hele det yderst komplekse endokrinolo-
giske (hormonelle] system. For nu blot denne

(banale men alligevel vigtige) pamindelse:

Du er et fint ssammenhangende
system. Kroppen er dit tempel.
Den skal holde i mange ar.

Sa derfor behgves, at du har grundleeggende
viden i forhold til at give den de rigtige betin-

gelser for trivsel.

Tanker, fglelser og krop

hanger sammen

Nar mennesker frekventerer en psykolog, s
kommer naesten altid spgrgsmalet: Tror du det
kan vaere psykisk? Altsa forstaet s&ddan, at per-
sonen er psykisk syg og dermed har en selvind-
bildt stress, der intet har at ggre med kroppen,
jobbet, partneren og livsomstaendighederne i
gvrigt. Eller i nogens gjne noget veerre endnu:
At det i virkeligheden ikke er stress, men en
skjult depression, man ikke vil indrgmme for

sig selv.

Modsat: Hvis der s& matte veaere kropslige
symptomer, der ikke helt kan forklares og saet-
tes preecis sygdomsdiagnose pa, sa har savel
psykologien som den laegelige indfaldsvinkel
sagar en diagnose herfor: Somatisering - der
defineres som en tilstand, hvor fysiske sympto-
mer i virkeligheden er udtryk for psykologiske

problemer, man ikke vil erkende som s&danne.

Uanset mistrivsels-atiologi, s& har vi med
andre ord ofte en traels og maske endda stig-
matiserende diagnose at klistre pa, der giver
skyld og méske endda skam. Underforstdet
at mistrivsel har at ggre med at vaere fejl- og

mangelbehaeftet, ikke at kunne magte sit liv.

Man kan spgrge: Findes der noget menneske,
der ikke somatiserer? Er somatisering ikke en
helt naturlig konsekvens af det at leve, arbe-
jde, teenke tanker og fgle fglelser? Og i yderste
konsekvens: Hvorfor prgver vi dog som kultur
at sygeligggre noget, der er helt naturligt? Ja,
maske det endda er sundt at maerke sit livs ad-
feerd, tanker og fglelser i kroppen, fordi det at
maerke det i kroppen er en kompasnal for, at
vi tager vare pa at behandle os selv lidt bedre.
Mindfulnessmaessigt handler det i bund og gr-
und om at veere lydhgr over for sin krop, veere

mere registrerende og ikke dgmmende, og

endda veere 'keerlig venlig’.

Maske 'kropstrods’ burde erstatte somatiser-
ings-begrebet som en langt mere destruktiv
og farlig diagnose? For hvad nu hvis jeg har
siddet foran computeren i tre timer med stor
traethed i hovedet til fglge, stivnede gjne der
fales tunge, skuldre der har opbygget en mus-
kelopspaending, s& hovedpinen i baghovedet
kommer snigende - og jeg sa siger til mig selv:
»Stop med det pyldr og arbejd videre!« Er det
godt? Er det sundt? Tjener det nogens bedste?
Svaret er et rungende NEJ. | en s&dan situa-
tion, vil det veere langt mere hensigtsmaessigt
at give sig selv en pause og marke efter, hvad
kroppen og sindet har brug for. Maske laegge
sig ned pd ryggen med lukkede gjne for en
stund, bevaege sig eller straeekke og vride krop-
peniforhold til dér, hvor den beder om at blive

strakt ud og strakt hen.

Et andet helt common sense eksempel pa, at
krop, tanker, fglelser og handlinger hanger
naert sammen, kan fds ved at ggre fglgende

lille gvelse:

Teenk pa sidste gang du var rigtig, rigtig ked
af det. Genkald dig hvad du var ked af, hvad du
taenkte, og hvordan kroppen reagerede herpa.
Lev dig helt ind i det...

Formentlig oplever du nu fglgende: Kroppen
bliver tung og handlingslammet. Andedraettet
bliver overfladisk og stivnet. Ansigtet falder
naermest sammen. Du kigger automatisk ne-
dad, indad. Tankerne bliver gra, og det for-
staerker fglelsen af ked-af-det-hed...

Genkald dig s& en 180 grader modsat fglelse.
Det kan veere sidst, du havde fantastisk sex
med et skgnt menneske. Eller sidst du var

til en fest og dansede lgs. Eller du var til et

selskab, hvor der blev leet og snakket lystigt.
Uanset hvilken situation, du forestiller dig, sa
er der et eller flere mennesker med i scenen,
som du elsker. Forsgg sd godt som du kan at
se situationerne for dig og se menneskene.

Hgr lydene, musikken...

Og nu oplever du sa sikkert: Kroppen bliv-
er straks lettere. Du retter dig mere op,
musklerne bliver mere fleksible. Andedraettet
bliver dybere og mere livgivende. Munden be-
gynder at vende lidt opad og traekker resten af
ansigtet med. Tankerne og fglelserne bliver

mere positive...

Dette ma veere et helt tydeligt eksempel p3,
at krop, tanker og falelser haenger sammen.
Ydermere bliver det tydeligt, at vi, uanset hvor
vi ggr et indstik: | kroppen, i tankerne, i fglel-
serne, kan presse en kile ind i en tilstand og f&
den til at vende. Det er denne helt enkle me-
kanisme, der udnyttes i mindfulness og i den

meditative indfaldsvinkel til stresshandtering.

Valget:

Kropstrods

- eller keerlig, venlig omsorg
for krop og sind?...




Er du stresset?

Tag denne lille stresstest som indikator for, om “advarselslamperne” blinker (brug ikke afkryds-

ningen til at fgle dig diagnosticeret).

Har du 6 eller flere krydser i “ind imellem”, kan det veere tegn pa, at du er LET STRESSET. Der
er grund til at veere obs pd, om du spander buen for hardt for lang tid ad gangen. Sgrg for at
indarbejde flere pauser i dit liv. Har du 6 eller flere krydser i "ofte”, kan det veere tegn p3, at du
er MODERAT STRESSET. Det kan vaere relevant at sgge laegehjaelp. Har du 6 eller flere krydser i
"dagligt”, kan det veere tegn pa, at du er SVERT STRESSET. Det er ngdvendigt at sgge laegehjeelp.

STRESS

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt
1. Pavirker stress dine madvaner

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt
2. Bekymrer du dig om din gknomi?

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt
3. Fgler du dig nervgs/angst?

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt
4. Bliver du ked af det, nar tingene ikke gar som forventet?

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt
5. Teender du af pa folk omkring dig?

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt
6. Er din sexlyst mindre, end den plejer?

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt
7. Fgler du dig isoleret eller ensom?

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt
8. Bliver du asocial pa grund af stress?

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt
9. Har du sygefraveer relateret til stress?

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt
10. Jeg fgler mig stresset pa jobbet?

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt
11. Jeg foler mig stresset i privatlivet?

Sjeeldent Indimellem Ofte Dagligt

12. Jeg fgler mig generelt stresset?

Forst efter at have identificeret og forstdet dig selv, kan du handtere pa den rigtige made. Der skal
tages hensyn til graden af stress. Der skal tages hensyn til udtryksform af stress’en; Nogle er "hy-
pede’ og kan ikke finde ro, andre er deprimerede og stivhede sansemaessigt. Nogle er mest ramt
i kroppen, andre i sindet eller pa koncentrationsevnen... Nar du kigger pa stresshandteringsover-
sigten betyder det ikke, at du skal gere det hele, men at du skal tage fat dér, hvor det fgles mest

logisk og overkommeligt lige preecis i forhold til din tilstand.

1)
Handtering af stress starter med at finde ud af: HANDLING/PRAESTATION
Ud fra kontinuum’et fra trivsel til stress at mar- ettt | : : it

lav puls andedriet, medium pls
« Langsom blodcirkulation | « Blodcirkulation  flow!

kere: HVOR stresset er du?

Er du stresset i en grad, s& du stadig har den

frie vilje i behold - eller er du sa langt ude, at du

SKAL ggre noget for radikalt at lave en turna-
round? Hvor lidt kan du ngjes med at ggre for ——

stgrst mulig effekt?

2) _ Human Body Systems
e :

Ud fra systemoversigten markere: | HVILKE Ir-ti;L

dele af dig, giver stress’en sig mest til udtryk? i B ;,f; .."

Hvilke konkrete fysiologiske stress-markgrer

har du? Alts&: Hvor er flaskehalsen(e)?

3)
Fokuser seerligt pd: Er din muskulatur generelt

opspaendt?

4) ‘%
Fokuser szerligt pd: P& hvilken méde er ande- )

dreettet og blodcirkulationssystemet pavirket. \




5)
Hvordan er dine hjernebglger gennem en dag?

6)

Ud fra et pause-synspunkt reflektér over:

- Hvor mange to do’es du pakkerindien
normal hverdag?

- Om du bruger for mange timer foran en
eller flere skeerme?

- Om du er blevet til "Thuman doing’, en
menneskelig robot, der skal vaere s effektiv
som overhovedet muligt hele tiden?

- Om og evt. pa hvilke mader og tidspunkter
pa dagen snyder du dig for / er der for lav
kvalitet vedrgrende de naturligt behovs-
bestemte pauser?

- Erdin sgvn god nok, bade kvantitets- og

kvalitetsmaessigt?

7)

Hvad, angar, livsstil reflektér over KRAM:

- Hvordan er din Kost?

- Ryger du?

- Hvordan er dine drikkevaner, hvad angar
stimulanser (Alkohol, kaffe, sukkerholdige
drikke)?

- Motionerer du i passende mangder og med
rette effekt?

DELTA THETA ALFA BETA-1 BETA-2 | GAMMA
S R S S
Dyb Mellemdyb e Aktivt Stresset :
m Vagen SEREE
High
Emotion Vidne Naervaer K°nf£2"a' Stress perfor-
mance

Overlevelse Drifter Kropsbe- Afspaendt Taenkning Spaendt Intens.
vidst fokus
Koma Folelser Fokuseret Mental Angst
Trance Hvilende aktivitet Hgj energi
Ubevidst arvagen | Integration Ophidset
Drgmme af folelser Bevidst Exceptionel
Bevidst Ukoncen- | kombinati-
Ubevidst | hvis traenet Bevidst treret onsevne
Subbevidst
Bevidst

Hvordan starter du sa og hvad gor du?
Idet ethvert menneske er et systemisk hele, sa
bgr stresshandteringsmetoderne ogsa veere
helhedsorienterede. Ud fra en forestilling om,
at ndr man ggr en indsats ét sted i systemet,
sd pavirkes resten af systemet, nogle gange
pa forudsigelig vis, andre gange pa diskontin-
uert vis, sa tages der fat pd stresshandtering
dér, hvor mindst mulig indsats forekommer
at kunne fa stgrst mulig effekt. Nar vi taler
stresshandtering, taler vi om at kunne saette
en katalysatorproces i gang, saledes at der
er systemisk synergi af indsatsen. Helt konk-
ret leder vi efter den mest virkningsfulde ng-
gle i forhold til at kunne knakke en negativ
stressspiral og f& den til at blive en positiv

sundhedsfremmede spiral.

Det vigtige er nu: En ting ad gangen! Og accept
af at det kan veaere sveert at knaekke dérlige
vaner, sa derfor er en hgj grad af egenomsorg

og selvrummelighed absolut ngdvendig!

Stresshandtering

1. starter hvor mindst investering
giver stgrst udbytte

2. og hvor stress-nalen slar hardest ud

. kraever nye kompetencer og vaner

4. og er et langt sejt traek med
adskillige tilbagefald

5. Mindfulness og meditation som
fundamental livskompetence

w




ANGST

Angst er en grundlaeggende normal del af det
at vaere menneske. Det kan spaende fra almin-
delig drvagenhed til nervgsitet til opspaending
til @ngstelse og frygt og dernaest forskellige
grader af angst. Vi skal bruge angsten som
selvbeskyttelse og til at kunne teende krop og
sind, s vi hurtigt og effektivt kan handle pas-

sende.

F.eks. mennesker med kroniske sygdomme
eller forhgjet stress generelt set, oplever
ofte tilstande, der minder om angst, og hvor
det kan vaere sveert at skelne &rsagerne til,
at folelsen kommer. Dette er forstaeligt, for-
di den opspanding, der sker i kroppen, den
teending af det sympatiske nervesystem og
den heraf fglgende fglelse af stress, det afst-
edkommer, pd mange mader minder om den
tilstand, som kroppen er i, nar der er tale om
angst. Folelsesmaessigt kan det saledes ogsa
vaere sveert at skille ad, hvad der er hvad, og

hvad der kom fgrst.

Hvad stiller man op? Nogle har faet stillet
en angstdiagnose hos laegen, andre oplever
méaske ind imellem en tilstand praeget af bade
angst og depression. Uanset om der er tale om
en diagnose eller ej af en depressions- eller
angsttilstand, kan mindfulness-praksisserne
give en gget psykisk robusthed og fleksibilitet,
og derfor vil angsttilstande som eksempelvis
generaliseret angst eller panikangst ofte re-
duceres, uden af vi eksplicit beskaftiger os

med dem.

Vi skal bruge angsten som selv- beskyttelse og

til at kunne taende krop og sind, s vi hurtigt og

effektivt kan handle passende.

Holder man sig stringent til psykiske diagnos-
ticeringer, sa findes fglgende former for angst
(ICD-10):

AGORAFOBI: Angst for at veere pa steder
med mange mennesker, hvor man ikke
kan komme vaek, f.eks. i en bus, i toget el-

ler en kg i supermarkedet.

SOCIALFOBI: Angst for at fgle sig observe-
ret eller kritiseret, for eksempel hvis man
spiser sammen med andre, siger noget
nar man er flere sammen eller gar ud med

en ny kaereste.

ENKELFOBI: Angst i specielle situationer,
for eksempel i mgrke, tordenvejr eller i
lukkede rum eller ved synet af blod, ed-

derkopper eller slanger.

PANIKANGST: Anfald af angst som er sé
uudholdelige at man forsgger at undga si-
tuationer, hvor man tidligere har haft pa-

nikanfald.

GENERALISERET ANGST: Konstant angst
hvor man er nervgs, far hjertebanken, bli-
ver svimmel, sveder, ryster og spaender i

musklerne.

BLANDET ANGST - DEPRESSIONSTIL-
STAND: Blanding af angst og depression i
sa hgj en grad, at der er tale om en syg-
dom, men ikke sa udtalt at man har en

angsttilstand eller en depression.

DEPRESSION

Depression... hvad er det for en stgrrelse? Nar
vi taler depression kan der skelnes mellem de-
pression som en decideret diagnose, som ind-
deles i let, moderat og sveer, og depressivitet
forstaet som en tilstand, vi alle befinder os i fra
tid tilanden. Nar man selv eller ens naermeste
bliver ramt af sygdom, stress eller modgang
i livet i gvrigt, er den depressive tilstand et
naturligt gensvar pa livskrise og udmattelse.
Depressivitet kan bl.a. skyldes langvarig stress

og/eller sorg.

Depressive symptomer omfatter bl.a.:
e Nedtrykt humgr

e Fglelse af energilgshed

* Opgivelse og hdblgshed

e Svaert ved at tro, at det bliver bedre
¢ Koncentrationsproblemer

* Sgvnproblemer

e "Osteklokke”-tilstand

* Af og til angst og indre uro

e Problemer med selvveerd

e Uoplagthed

e Manglende lyst

e Tilbagetraekning

Depressivitet kan veere bade konstruktivt og
destruktivt. Nar der er tale om en reaktion pa
stress, en overtaeendthed der har varet alt for
lenge, er der ofte tale om en negativ udmat-
telsesfase. Er der derimod tale om en depres-
siv tilstand, der udfolder en konstruktiv re-
gression, hvor man uden frygt overgiver sig til
regressionen og opnar at glide ind i den dybest
taenkelig stilhed, der er i kernen, kan tilstand-
en vaere en bearbejdningsproces med fokus pa

egenomsorg og restitution. Den depressive til-

stand, der er et naturligt gensvar pé livskrise,
kan pd denne made f& os til at traekke os til-
bage til stilheden i den indre kerne og give os

rum til at vaere med det, der er.

Ligesom med angst er der specifikke diagnos-
tiske kriterier i ICD-10. Fglgende er kriterier

for depressiv enkeltepisode.

A: GRUNDLAGGENDE KRITERIER
e Symptomvarighed - 2 uger
¢ Ingen tidligere hypomane
(lettere maniske) eller maniske episoder

¢ Organisk aetiologi udelukkes

B: KERNESYMPTOMER
e Nedtrykthed
» Nedsat lyst/interesse

e Nedsat energi eller gget traetbarhed

C: LEDESAGESYMPTOMER

» Nedsat selvtillid / selvfglelse

* Selvbebrejdelser / skyldfglelse
 Tanker om dgd / selvmord

e Teenke- / koncentrationsbesveer
e Agitation / haemning

e Sgvnforstyrrelser

¢ Appetit- og vaegtagning

GRADSOPDELING

Lettere grad:

A + 2 kriterier fra B + 2 kriterier fra C
Moderat grad:

A + 2 kriterier fra B + 4 kriterier fra C
Sveer grad:

A + 3 kritierier fra B + 5 kriterier fra C




Varigheden samt antallet og graden af symp-
tomer er afggrende for diagnostik og behand-
ling. Lette depressioner er svaere at afgraense
fra andre normalpsykologiske oplevelser som

sorg, tristhed og pessimisme.

Hvis man tager til laegen for at blive diagnosti-
ceret, bliver man hgjst sandsynligt bedt om at
udfylde spgrgskemaet MDI (Major Depression
Inventory). Du kan finde skemaet her, men, jfr.
ovenstaende, anser vi ofte testen for misvisen-
de for de fleste kronisk smerteramte.
http://www.dsam.dk/files/9/depression_bi-
lag_1.pdf

Man skelner ogsd mellem enkeltstdende epi-

sode og tilbagevendende depression.

SORG

Sorg er ikke kun knyttet til at miste en neert-
stdende - det kan ogséd veere andre tab, der af-

stedkommer sorg:

Tab af erhvervsevne, kropslig funktionsevne,
tab af dremme, identitetstab mv. Uanset hvilk-
en sorg, der er tale om, er det vigtigt at tillade
sorgens tilstedevaerelse og sorgens proces.
Nar man er i sorg, vil man ofte opleve at pen-
dle mellem sorgens rum og livets rum. | nogle
stunder er sorgen altdominerende. Smerten,
savnet, hablgsheden og fglelsesmaessigt savel
som kropsligt ubehag fylder hele vores indre
rum. | andre stunder kan vi pa trods af sorgen
glaedes, grine og blive fyldt af alt det liv, som
tilveerelsen stadig rummer. Da er vi i livets
rum. Begge rum kan vaere sveere at vaere i. Det
kan veere sveert at tillade sig selv at veere glad
og grine, for der er jo nok at vaere ked af. Sam-
tidig kan det vaere noget s opslidende og ud-
mattende at befinde sig i sorgens rum, men
begge rum skal have lov til at vaere der. Det
handler om pé& bedste vis at tillade sig selv at

vaere i begge rum pa skift.

DE FIRE OPGAVER | EN SORGPROCES

Det er pa den ene side vigtigt at tillade sig tilba-
gevendende sorgprocesser, ga ind i sorgen og
acceptere dens tilstedeveaerelse. P& den anden
side er det vigtigt at kende til en sorgproces’
organiske udvikling; hos det normalpsykolo-
giske menneske vil den vaere i bevaegelse, hen
imod at man styrkes og bliver mere robust;
psykologisk set kan man vokse ved den sunde
gennemlevelse af sorgen. De fleste, der har
prgvet at gennemleve en sorg, vil kunne sig

genkende sig selv skifte frem og tilbage mel

lem de opgaver, der beskrives nedenfor. Det
skal ikke laeses som at man gennemgar fa-
serne, én ad gangen, der overstds én gang for

alle.

Der er forskellige temaer eller opgaver, som
man typisk vender tilbage til flere gange i lgbet
af tilvaenningsperioden. Og derfor kaldes det
altsd opgaver og ikke faser. Sorgopgaverne

kan deles op i 4 opgaver:

Fgrste opgave omhandler selve det at erkende,
fortrinsvis pé et intellektuelt plan, hvad man

har tabt fysisk og af muligheder i livet.

Anden opgave handler om, at sorgens fglel-
ser traenger sig pd i forskellige iklaedninger.
Det er klart den mest smertefulde periode
folelsesmaessigt set, ndr man oversvgmmes af

de store og voldsomme fglelser.

Tredje opgave handler om, at man - pa trods af
smerterne, begynder at se nye muligheder i
livet, begynder at tilegne sig nye faerdigheder

for at kunne fa et godt liv.
Fjerde opgave handler om at give slip péd de
gamle identitetsbilleder og fuldt traede ind |

livet igen med de nye rammebetingelser.

Se opgaverne i oversigt:

ERKENDELSE AF TABET

Intellektuel forstaelse

Falelsesmaessig erkendelse af

uigenkaldeligheden

Benagtelse/erkendelse

Behov for at fortaelle om tabet

SORGENS F@LELSER

e Det centrale i sorgarbejdet: Den
ngdvendige smerte

* Den forlgsende grad - at na ind til
savnet og smerten

e Fortvivlelse, angst, forladthed,
skyld, skam, bitterhed, vrede

e At forteelle historien i detaljer

e Andre metoder: Billeder, musik,

brevskrivning

TILEGNELSE AF NYE FARDIGHEDER

e Lgsning af opgaven kan give
personlig vaekst

e At bruge sit netvaerk mere intenst

e Lzere at handle p& nye mader

REINVESTERING AF DEN

FOLELSESM/ESSIGE ENERGI

e Forudsaetter det endelige farvel,
som ikke kan fremskyndes

e Skyld og skam over det nye liv




ACCEPT UANSET ARSAG

Opsummerende sagt, nar vi ser pa savel stress
0g angst som depression og sorg med mind-
fulness-briller: Det er overordentlig vigtigt
at vaere lydhgr over for sig selv. Var meget
opmaerksom pa, hvad der er godt for dig, og
hvordan du tager bedst muligt vare pa dine be-
hov lige her og nu. Gerne pd en meget keerlig,
venlig selvomsorgsfuld made. Tillad at livet,
tankerne, fglelserne og menneskene omkring
dig er, som det / de er - forstaet pd den made
at du bliver bevidst om, at det er udgangspunk-
tet lige nu. Det er okay, at du har det, som du
har det. Find ind til kernen i dig - til stilheden
- til det sted, hvor du bare kan vaere i det, der

nu engang er.

Savel brug af de formelle praksisser, der er
beskrevet i arbejdsbogen, som de uformelle

praksisser og mader at vaere mindful i hverda-

gen pa, er alle sammen mader, der bidrager

til at acceptere livet, som det nu engang er -
samtidig med at saette det i flow og bevaegelse,
saledes at psykologiske udfordringer ikke

stagnerer og kommer til at sidde fast i én.

Hvis du kigger pa dette billede af en udsigt
fra en skiferie, kan du veelge i forgrunden at
se det grimme, orange snorhegn, der forsty-
rrer gjet - eller du kan veelge at se det som
en venlig beskyttelse af dig, s du ikke kgrer
udover kanten af bjerget. | den sidste version
behgver du knapt registrere, at det er der, det
kan holdes i baggrund, for sa i forgrund at
fokusere pd det store udsyn udover de uen-

delige sneklzdte alper og den hgje himmel.

Valget er dit. Og ofte skal det valg treeffes
bevidst og med klar intention, for at det kan

blive din virkelighed.
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til din videre rejse.
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Levinuets kraft. Meditationer og gvelser. Borgen, 2002.

Nuets kraft. Nogle til personlig frigerelse. Borgens Bogklub, 2000. (Oprindeligt pa engelsk 1997).
Nuets kraft. 50 inspirationskort. Borgen, 2007.

Stilhedens budskab. Borgens Bogklub, 2003.

Trier, Svend. Meditation - en rejse tilbage til dig selv. Politikens Forlag, 2007.

Trier, Svend. Vaer dit eget lys. 108 meditationer over livets dybere formal. Borgen, 2006.

Ulrikkeholm, M. Gudindens genkomst. En bog om kvindelighed, kraft og kreativitet. Lindhardt og Ringhof, 2008.
Ulrikkeholm, M. Det magiske rum. En bog om kreativitet, indsigt og forvandling. Borgens Bogklub, 2002.
Walsch, Neale Donald. Guddommelige samtaler. En usaedvanlig dialog. Bog 1-4. Borgen, 1997.

Yogananda, Paramahansa. En yogis selvbiografi, bind 1-2. Borgens Billigbgger, 1975. (Oprindeligt 1946).

Uddybende om Deepak Chopra

Chopra har veeret leerer for adskillige hundrede tusinde mennesker worldwide gennem mere end 2 artier. Hans produktion
af speaks, videoer, bgger, optraedener pa tv, kurser etc. er utallige. Nedenfor forsgges at give et overblik, og der tages et
udpluk af det, som jeg pa subjektiv vis har haft mest gleede af at leese og bruge over arene.

21 dages online forlgb

@nsker man en direkte og hands on brug af Chopras tilgang til meditation, s laver / har han lgbende lavet en raekke 21
dages online forlgb, hvor man hver dag gratis far adgang til en 15-20 minutters guidet meditation. Meditationerne er til-
gaengelige i 5 dage. @nsker man at fortseette med at have adgang til meditationerne, kan hele pakken kgbes for 50-70%,
nogle gange pa tilbud til ca 40%$. En del af forlgbene er lavet i samarbejde med Oprah Winfrey.

Jeg elsker denne daglige enkle reminder og deltagelse i et community pd mange tusinde mennesker, der satter sig for at
udforske et tema, til bade eget bedste og omgivelsernes gavn. De gamle forlgb kan p.t. udelukkende kgbes, mens der som
sagt jeevnligt kommer nye gratis forlgb til. Jeg kan f.eks. anbefale:

Til at gge den fysisk/psykisk/sjeelelige sundhed, folg Perfect Health.

Til at komme til at trives bedre med livet i sin helhed, f.eks. Finding Your Flow. Eller: Expanding Your Happiness.
Til at forbedre relationerne: Miraculous Relationships.
Se, lyt, tilmeld og evt. kgb pa: www.chopracentermeditation.com.

Bgger

Deepak Chopra har skrevet mere end 70 bgger, og der kommer 2-3 nye om aret, sa det bliver lidt sveert at komme med en
fyldestggrende anbefaling. | stedet vil jeg komme med en anbefaling, der tager udgangspunkt i den fordybelse, jeg selv har
gjort, dog uden her at kommentere, hvordan jeg har brugt begerne. Der kan nemlig generelt laeses uddybende om disse
beger pa alskens bogsalgsplatforme - saxo.com, amazon.com etc., hvilket ma vaere mere relevant for dig, der planleegger
at leese beger af Chopra. Men her kommer min top 10 liste, der bl.a. ogsa er valgt ud fra at vaere de mest basale af hans
"brugs-bsger”, hvoraf mange af de nyere er mere diskuterende og/eller (efter min mening) "gammel vin pa nye flasker”.
Hvor de findes pa dansk er det naevnt, mens nar de kun findes pa engelsk er det den primare henvisning:

De 7 spirituelle love for succes - en praktisk vejledning til indfrielse af dine dremme. Oprindeligt pa engelsk: "The Seven
Spiritual Laws of Success: A Practical Guide to the Fullfillment of Your Dreams” [nyrevideret 2011].

Livets videnskab. Ved leegevidenskabens graenser. Oprindeligt pa engelsk: "Quantum Healing. Exploring the Frontiers of
Mind/Body Medicine.”

Fuldkommen Sundhed. At leve i harmoni med sin egen natur. Oprindeligt pa engelsk: “Perfect Health. The Complete Mind/
Body Guide.”

Krop uden alder. Sind uden tid. Hvordan du bevarer vitalitet og selvvaerd gennem hele livet. Oprindeligt pa engelsk: "Age-
less body, timeless mind.”

The Seven Spiritual Laws of Yoga. A practical guide to healing body, mind and spirit. Deepak Chopra sammen med David
Simon. | kombi med: The seven spiritual laws of yoga guidebook.




Vejen til keerlighed. Forny dit livs 4ndelige kraft. Oprindeligt pd engelsk: “The path to love. Renewing the power of spirit in
your life.”

Skyggeffekten - omfavn din skygge og saet dig selv fri. Deepak Chopra sammen med Debbie Ford og Marianne Williamsn.
Oprindeligt pa engelsk: "The Shadow Effect. llluminating the Hidden Power of Your True Self.”

Oplevelsen af Gud. Sjeelens vej ind i mysteriet over alle mysterier. Oprindeligt p engelsk: "How to know God. The soul’s
journey into the mystery of mysteries.”

Magical beginnings, enchanted lives. A holistic guide to pregnancy and childbirth. Deepak Chopra sammen med David
Simon og Vicki Abrams.

Jeg bliver ngdt til at neevne Chopras mangedrige medstifter af Chopra-Centret og samarbejdspartner, nu afdgde David
Simons smukke bog, der kan betragtes som en detaljering og overbygning af deres fzelles Seven Spiritual Laws of Yoga:

Free to love, free to heal. Heal your body by healing your emotions.

Forskning
Den i mine gjne mest revolutionerende forskning, der laves p.t., laves pa to fronter: Hvad angar viden om effekt af medita-
tion pa DNA- niveau, og hvad angar effekter i hjernen.

Deepak Chopra har skabt en fond, hvor der gives penge til forskellige initiativer worldwide. Det mest spaendende, som
han har gang i nu dér er, at der er startet et randomiseret forskningsprojekt, hvor en gruppe gennemgar Perfect Health-
forlgbet, som er en ayurvedisk helhedsbehandling bestdende af yoga, meditation, ayurvedisk mad og ayurvediske behand-
linger. Deltagerne og en kontrolgruppe males pa en lang raekke alders-biomarkgrer, pa den celluleere aktivitet og pa
gen-aktiviteten.

Han kalder det: SBTI-INITIATIVET = Self Directed Biological Transformation Initiative.
Bl.a. pd basis af denne forskning har Chopra sammen med Rudy Tanzi skrevet (2015):

Super Genes. Unlock the astonishing power of your DNA for optimum health and well-being.

Uddybende om Richard J. Davidson

Davidson har veeret en af de fgrende hjerneforskere i de sidste 20 ar, bl.a. baseret pa en lang raekke forskningssamar-
bejder med Dalai Lama og buddhistiske munke. Hans ovenfor naevnte Din hjernes fglelsesmaessige liv er en virkelig god
indgang til et overblik over denne spaendende forskning. Han opsummerer i bogen seks kriterier for fglelsesmaessig stil,
der afspejler den moderne neurologiske forsknings opdagelser:

o Ukuelighed

3 Livssyn

3 Social intuition

3 Selverkendelse

3 Situationsfornemmelse
3 Opmarksomhed

Uanset hvilken indgang til meditation, vi bruger, sa vil hjernen - og dermed den fglelsesmaessige stil - bade direkte og
indirekte blive pavirket.

Davidson har sin base pa University of Wisconsin - Madison, hvor han p.t. har over 70 forskere i gang. | stedet for at lave
en oversigt over nogle af hans vaesentligste arbejder, er der her en henvisning til centrets egen oversigt over artikler, altid
opdateret og med nyeste gverst: http://centerhealthyminds.org/science/publications.




KOM IGANG MED MINDFULNESSS 0G MEDITATION
OG FA EN REGELMASSIG PRAKSIS

- et www.time2be.dk haefte pa print

Denne brugsorienterede bog er til dig, der adskillige gange har lovet dig selv, at NU vil du i gang

med at komme i bedre fglelsesmaessig balance.
Den er for dig, der savner at have gode, konkrete og effektive redskaber til at genfinde dit flow.

Du kan bruge bogen, savel hvis du er nybegynder udi mindfulness og meditation, som hvis du
mangler at komme tilbage pa sporet efter at have haft en praksis, eller har deltaget pé et kursus

tidligere, men ikke rigtig er kommet i gang med at praktisere hjemme.

Bogens farste del, KOM IGANG, er en introduktion til isser de uformelle praksisser, altsa hvordan

det kan veere muligt at blive mere neaervaerende i alle dagligdagens ggremal.

Anden del, EN REGELM/SSIG PRAKSIS, byder pa 20 gvelser. De er systematisk praesenteret
saledes, at forst er gvelsen kort beskrevet, og sa er der et transkript af gvelsen. Det giver dig
mulighed for enten at vaere selvguidet, eller du kan laese i forvejen, hvad tekstindholdet af den

guidede gvelse er.

De guidede gvelser kan tilgds gratis i form af streaminger, eller de kan downloades for et
beskedent belgb. Det er ogsa muligt at melde sig til et 28 dages online forlgb, hvor gvelserne

gennemgas og praktiseres dag for dag.

| tredje del gennemgas de mest almindelige psykologiske udfordringer - stress, angst, depres-
sion og sorg - savel preecis hvad der karakteriserer lidelserne, og hvordan mindfulness og medi-
tation bedst bruges i forhold til handtering af dem.

OM TIME2BE

TimeZ2be er et overflgdighedshorn af inspirationer, udfordringer,
udforskninger, redskaber og viden inden for emnerne psykologi,
meditation, mindfulness, yoga, simple living, friluftsliv, brainfood,

soulfood, sanselighed, naerveer og kaerlighed i relationer.
Redaktgr Mette Kold, cand. psych., ph.d. i sundhedspsykologi og
Chopra Center certificeret meditationslaerer, har skabt

www.time2be.dk.

Platformen er skabt ud fra veerdierne: Nordisk ré agthed, sund-

hedspsykologisk faglighed og en spirituel forholdemade til livet.
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