Introduktion til Mindfulness

Mindfulness handler om, at veere fuldt tilstede i nuet. Ikke i fortiden og ikke i
fremtiden, men at se og veere med det der er......lige nu i dette gjeblik uden
bedgmmelse.....helt rent og preecist som det er. En accept af dig selv og dine
tanker, folelser og oplevelser.

Den veesentligste og grundlaeggende tilgang i Mindfulness er venlighed.
Med tilstedeveerelse i nuet og venlighed, skabes der muligheder for at regulerer
automatresponser og tillige veere i kontakt med selvomsorg.

Det er meget normalt, at vi forholder os til vores falelser med en vis skepsis, med
ubehag og en tendens til at ville vige udenom eller undga dem. Det ger vi ved at
forsege, at taenke os ud af vores folelser. Vi forsgger at analysere dem, fordi vi tror,
at vi pa den made kan komme til at handtere vores folelsesliv bedre. Ofte er det
noget vi har leert i vores opveekst, i familien, i skolen og den kultur vi er en del af.
Meget f4 af os, har laert at meerke og acceptere vores falelser praecis som de
er.....med keerlighed og accept.

Feelles for hele Mindfulness tanken er, at vi med venlighed kan finde ind til en
tilstand af accept. | bund og grund kan vi sige at Mindfulness handler om at udvise
accept over for dig sely, dine vilkar og din livssituation. ..... Og husk.... En tilstand af
Mindfulness er ikke noget vi laere at kunne, det er noget vi leere at vaere.

Det er
som det er
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Mindfulness bygger pa disse principper:

- Ikke vurdere, evaluere eller bedemme
- Talmodighed

- En begynders sind

- Ikke streeben

- Accept

- Giv slip

Nar du meder dig selv med accept og venlighed, foreger du dine evner til at:

- Veere ikke vurderende

- Agerer og ikke reagerer -du vil kunne give respons og komme tilbage til din
indre balance

- Leve i det nuvaerende nu. Du lever med oplevelsen og sansen som den er lige nu,
i alt hvad du ger

- Kunne beskrive den indre verden, uden at bruge forklaringer og bedemmelse
- Kunne observerer eller betragte dig selv

At kunne mode og vaere med sin smerte/lidelse

Mindfulness og accept handler om at fa aendret maden man lever livet med sine
smerter/lidelser pa og derigennem fa forbedret livskvaliteten. Med andre ord
regulerer man pa automatresponser, instinkt og mader at betragte og handtere
smerterne/lidelserne. Fglgende kan veere hjaelpsomt:

Ga ikke imod

Det normale er at bekeempe smerten/lidelse, enten ved at yde modstand, skubbe den
veaek eller forneegte den. Kamp sluger energi og du bor i en krigszone. Fornaegter du
smerten/lidelse laeegger du blot endnu et lag pa det allerede ubehagelige.
Smerten/lidelsen er der jo stadig og nu bruger du energi pa at bilde dig ind, at der ikke
er noget du skal veere opmaerksom pa.
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Veer nysgerrig

Nar du anerkender din smerte/lidelse, har du mulighed for at undersegge den. Hvor
kommer den fra? Hvornar er den mest aktiv? Hvordan opferer den sig i din krop og
psyke? Prav at leegge maerke til signalerne: varme, kulde, uro, tankemyller, vibration,
dunken, hjertebanken, svien og tryk. Nar du bliver nysgerrig pa smerten/lidelsen,
begynder du at laere den og dig selv bedre at kende.

Ga teet pa
Smerte/lidelse kalder pa undgéaelse, kamp eller flugt. Undersag venligt og

nysgerrigt hvordan smerten/lidelsen egentlig er, ga taet pa, veer sammen med og
undga bedegmmelse og evaluering. Oplev blot fra gjeblik til ajeblik.

Lad den veere

Glem forventningerne til at smerten/lidelsen géar over, nar du vil have det.
Smerte/lidelse har sit eget liv. Glid med smerten/lidelsen i et flow, som et nedfaldent
blad i en beaek.

Hav tillid til din krop

Nar du meerker smerte/Lidelse, betyder det ikke, at din krop eller psyke har mistet
grebet eller at der er overlevelse pa spil. Tvaertimod sa forteeller smerten/lidelsen
dig, at du er levende....og forteeller dig, at der er noget du kan veere opmaerksom pa.

Skab plads til det betydningsfulde

At mede og veere med din smerte/lidelse, behaver ikke veere et fuldtidsjob. Nar du
mader smerten/lidelsen med opmaerksomhed, venlighed og villighed, nar du mader
smerten/lidelsen med mindfulness, skaber det plads til, at du stadig kan gere ting
der gor dig glad og som knytter an til det veerdifulde i dit liv. B4de nar du maerker
smerten/lidelsen og nar du ikke maerker smerten/lidelsen.

Mindfulness og venlig vejrtreekning

Nar du anvender disse, kan du regulere og skabe plads, vaere neerveerende i det liv
der er dit.





