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INTRODUKTION

Livet findes ikke før eller senere. 

Men lige her. Lige nu. 

Dette øjeblik er alt.
Charlotte Mandrup
 
Fornem bogen i dine hænder. Mærk, hvordan omslaget føles mod dine fingerspidser, mærk bogens tyngde mod dine hænder. Se omhyggeligt på de sider, du har slået op på. Bemærk tekstens farver, bogstavernes form, afstanden mellem linjerne, papirets tekstur. Undersøg bogstavernes nærhed, ordenes længde, de store bogstaver, de små bogstaver, tegnene. Lyt og læg mærke til lydene omkring dig. Står du i en boghandel eller på et bibliotek, hvor du er omgivet af stemmer og måske trafiklarm? Eller er det lyden af ro i din stue, der omgiver dig? Vær opmærksom på din krop. Hvordan føles dine ben, din ryg, dine arme? Tag alle disse sanseindtryk ind i din bevidsthed, alle synsindtrykkene, alle lydene, temperaturen mod din hud, muskelspændinger, småirritationer og ubehageligheder i din krop, duftene omkring dig. Læg mærke til dine tanker. Hvor er de? Er de i gang med en indre dialog om, hvorvidt bogen er noget for dig? Har de allerede taget stilling til, om de kan lide den eller ej? Er de et helt andet sted? Tilbage på jobbet, i familien, fremme ved ferien, ved den frokost, du er på vej til? Læg mærke til dine følelser. Er du utålmodig efter at komme videre, nysgerrig på bogens indhold, irriteret over noget, der skete tidligere, spændt på noget, der skal ske senere?
Det at være fuldt til stede lige her lige nu. At have alle sanser åbne, at være opmærksom på alle tanker, følelser, sanseindtryk. Uden bedømmelse. Øjeblik for øjeblik. Det at være maksimalt vågen. Maksimalt bevidst. Uden at forholde dig analytisk eller bedømmende til det, du oplever.
Denne tilstand er mindfulness!
Og gennem bogen her vil jeg vise dig, hvordan man oparbejder evnen til at være mindfuld gennem daglig mindfulness-praksis.
For det er yderst sjældent, vi er fuldt til stede i nuet. Vores tanker er ofte alle mulige andre steder end lige her. Vi har afskåret mange af de sanseindtryk, der er med til at gøre livet nydelsesfuldt. Og vi har især mistet forbindelsen til vores inderste behov og instinkter. Og i takt med at vi har mistet noget af evnen til at opleve nuet i sin fulde dybde og kompleksitet, så har vi til gengæld udviklet vores rationelle tænkning og bedømmelse. Vi bruger rigtig meget energi på at bedømme alting. Hele tiden. Den indre dommer er konstant i gang med at kommentere alt, der flyder gennem vores bevidsthed. Den indre dommer kommenterer alle synsindtryk, alle lyde, hvert et smagsindtryk, hver fornemmelse, alle følelser og tanker. Den indre dommer holder aldrig fri.
Den ultimative frihed for et menneske er at kunne slippe fri af sindets tyranni. Det vil sige at styre, hvordan jeg vil forholde mig til livet og dets tilskikkelser. At mærke vreden, men slippe den igen uden at skulle reagere på det, at opleve en stærk længsel, men uden at blive slave af den. For når sindet tyranniserer, er der kun automatreaktionerne tilbage.
Den frihed opnås kun ved en disciplinering af sindet gennem observation, accept og at kunne give slip. Ved gradvist at disciplinere sindet til at observere de tanker, følelser og sanseindtryk, der er, acceptere dem uanset deres karakter og så slippe dem igen. Igen og igen. I meditationen og i resten af livet. Frihed gennem disciplin.
Vi lever så hurtige og komplekse liv, at vi ikke har tid til at være i nuet. Vi er altid videre i det næste. Tankerne flyver, den indre dialog stopper aldrig, arbejdslivet er grænseløst, og vi er online, fra vi vågner, til vi går i seng. Vi har lister med ting, vi skal gøre – uendelige lister. Vi har dårlig samvittighed, præstationspres og manglende lyst.
Vi er rigere end nogensinde før. De færreste af os mangler væsentlige materielle goder. Men vi lever liv, hvor vi spiser uden at smage maden, lytter uden at høre, ser uden at forstå, elsker uden at vide det. Vi har mennesker omkring os, som vi ikke kender fuldt ud, vi kender end ikke os selv fuldt ud. Vi er som Kong Midas, der skabte guld af alt, hvad han rørte ved, men som alligevel var sulten og ensom.
Og fordi vores tanker og følelser sjældent er synkroniseret med nuet, så reagerer vi ofte ude af sync med det, der er. Vi går glip af værdifuld information i nuet, fordi vi mentalt er videre i fremtiden eller hænger i fortiden. Vi er rutinevæsner, der reagerer automatisk på stemninger, følelser, tanker, situationer, på ting, der ikke længere er, eller ikke er endnu. Alt for tit.
MINDFULNESS KAN HJÆLPE OS MED AT SYNKRONISERE KROP OG SIND TIL AT VÆRE TIL STEDE I ØJEBLIKKET. I HVERT ENESTE ØJEBLIK. MINDFULNESS KAN BRINGE LIVET TILBAGE I NUET
SOM SAND I EN VERDEN AF STEN
Jeg brænder efter at fortælle dig, hvilken verden mindfulness åbner op for. Det er helt fantastisk, når man opdager, at ens kapacitet som menneske kommer frem. Men det er svært at finde ord for det. Jeg har et billede af, at jeg er som sand i en verden af sten. Flydende, i stand til at tilpasse mig, hvad der nu end er.
Jesper Møller Bundgaard, Country Manager, Reloop Danmark
Vestlig psykologi er i fuld gang med at videnskabeliggøre mindfulness, hvilket er et fantastisk skridt i retning af en mere holistisk og menneskelig tilgang til udvikling og helbredelse.
Vi skal bare være varsomme med ikke at formalisere mindfulness og altid huske at bevare den oplevelsesbaserede kvalitet, der inddrager kroppens sanser, og som aldrig kan sættes helt i system. Og vi må ikke lade vores tilgang til mindfulness diktere af ordenes begrænsende form. Mindfulness kan i sin yderste konsekvens hverken måles eller forudsiges, og ethvert forsøg på noget sådant vil netop lægge distance til det nu, vi prøver at opleve i sin fulde kompleksitet.
Faktisk er det vanskeligt at tale om mindfulness og endnu mere tricky at gøre det efter et koncept eller en metode. For så snart vi begynder at sætte ord på, begrænser vi oplevelsen til en erfaring fra fortiden eller en ide, vi kan praktisere i fremtiden.
Med den viden i mente vil jeg nu gøre forsøget alligevel ...
HVAD ER MINDFULNESS?
Netop fordi mindfulness er en så udefinerbar tilstand, er det værd at bryde begrebet ned i nogle dele, så vi i det mindste kan forstå og træne delelementer.
I denne bog – og alle dens kilder – er mindfulness en tilstand af fuldstændig tilstedeværelse og opmærksomhed i nuet. Øjeblik for øjeblik. Hvad det betyder, kommer vi nærmere ind på senere.
For at opnå og bevare en tilstand af mindfulness skal de fleste af os følge en daglig mindfulness-praksis. Praksis består i at prøve at forstå og efterleve en række mindfulness-principper, praktisere meditation og benytte forskellige mindfulness-teknikker. Mens principperne beskriver de overordnede holdninger og mentale indstillinger, der er afgørende for at praktisere mindfulness, er teknikkerne mere håndgribelige og praktiske anvisninger på ting, du kan gøre i dagligdagen for at styrke din mindfulness-praksis. Ved at efterleve principperne og træne med meditation og teknikker kan du gradvist opøve den ægte væren – mindfulness som mere eller mindre konstant tilstand.
OVERORDNET RUMMER BEGREBET MINDFULNESS ALTSÅ EN UDEFINERBAR TILSTAND, EN DAGLIG PRAKSIS, SOM ER BASERET PÅ MEDITATION, EN RÆKKE MINDFULNESS-TEKNIKKER OG SYV MINDFULNESS-PRINCIPPER
Men selvom ord ikke helt rækker til at beskrive mindfulness som tilstand, har jeg alligevel skrevet denne guidebog, der kan hjælpe dig til at skabe mere mindfulness i dit liv. Det har jeg gjort ud fra den buddhistiske tanke, at det er hjælpsomt at have en tømmerflåde til at komme over på den anden side af floden, men så snart du er kommet over, er du nødt til at smide tømmerflåden og finde din egen vej frem.
Således håber jeg, du vil tage imod denne bog: Som en hjælp til at komme over floden – eller måske bare tage stilling til, om du har lyst til at krydse den. Men vel vidende, at mine vejledninger og erfaringer kun hjælper dig et stykke på vejen.
Den sidste del af vejen må du gå selv. Og den er der ingen, der har gået før dig. Men det er der, det interessante sker.
HVOR STAMMER MINDFULNESS FRA?
Ordet ‘mindfulness’ har vundet bredt indpas i vores del af verden i de seneste år. I forskellige sammenhænge og som forskellige teknikker. Og lidt for ofte som løsrevne fragmenter af en helhed.
Efter i årtusinder at have været et aspekt af – en tilstand i – yogaen, buddhismen og meditationen, er mindfulness-begrebet nu ved at blive både stuerent og kommercialiseret. Og udsat for den tegneseriefortolkning, som uvægerligt følger, når vi forsøger at indkapsle store sandheder i lettilgængelig form. Hvilket jeg netop gør mig skyldig i med mine bøger.
Mindfulness er ikke entydigt født af zengrenen eller vipassana-traditionen, som det indimellem foreslås, men rækker dybt tilbage i rødderne af den asiatiske kultur, hvor vi finder den i alle buddhistiske retninger, i yogaen, men også i traditioner uden for den asiatiske, som for eksempel den nordamerikanske og i sufi-traditionen.
Jon Kabat-Zinn, en amerikansk professor, som har været en af de mest betydelige foregangsmænd i renæssancen af mindfulness, har viet sit professionelle liv til at undersøge og omsætte denne gamle tradition til behandling af vor tids livsstilssygdomme. Han og hans team på University of Massachusetts Medical School har gennem de seneste 25 år gennemført programmer, der baserer sig på mindfulness, med så gode og varige resultater inden for stress, angst, depression med mere, at denne praksis har spredt sig til en lang række hospitaler i USA og langsomt er ved at vinde indpas i Europa.
I Danmark anvendes mindfulness i smertebehandling, i privat psykologisk praksis mod angst, depression og stress og er nu også ved at gøre sit indtog i erhvervslivet. Og som noget meget positivt og nyt har Kræftens Bekæmpelse annonceret, at de vil tilbyde mindfulness-træning til brystkræftramte kvinder. En vidunderlig landvinding for både kræftpatienter og mindfulness.
Fra Østen til Vesten, fra oldtiden til nutiden. Tænk, at det gamle Østen har så meget at lære os – og tænk, at vi kan finde ud af at tage imod det, oversætte det til vores hverdag og drage nytte af det.
NÆSTEN SOM ET EVENTYR
Der var engang en prinsesse, som var ude at gå en tur. Det gjorde hun hver dag, og det havde hun altid gjort. Men en dag gik hun lidt længere væk fra slottet, end hun plejede, og gradvist forsvandt stien, indtil der til sidst ikke var nogen sti tilbage, men kun lave planter, sand og sten. Prinsessen trippede af sted på sine små fødder, fast besluttet på at opleve verden. Pludseligt stødte hun sin tå. Rigtig slemt. Som man nu kan støde sin tå.
Hun haltede tilbage mod slottet. Det var ikke længere sjovt at opleve verden. Og det første hun gjorde – efter at hendes tjener havde forbundet hendes stakkels lille tå – var at sende bud efter lædermageren. Hun klagede sin nød til ham, fortalte udførligt, hvordan hun havde stødt sin tå på en sten, mens hun var ude for at opleve verden. Hun gik endda så vidt som til at vise ham den stakkels lille tå. Og så stillede prinsessen den gamle lædermager et ultimatum: Enten måtte han beklæde verden i læder, så hun ikke kunne støde sin tå igen – eller også ville hun finde en ny og yngre lædermager.
Lædermageren kløede sig i nakken – efter at han havde bukket og nikket og bakket ud – og han kløede sig i nakken om aftenen, før han faldt i søvn, og igen om morgenen, før han stod op. Og han kløede sig og kløede sig, for der var ikke nok læder til at pakke hele verden ind. Men så pludselig, efter flere dage, slog det ham, at han jo kunne pakke prinsessens fod ind i læder i stedet for resten af verden. Det virkede overkommeligt, og det ville jo give det samme resultat. (Fri fortolkning af klassisk buddhistisk eventyr)
Og således fungerer mindfulness – det er vores lædersko, der beskytter os mod verdens sten. Vi kan ikke kontrollere verden, men vi kan kontrollere, hvad den gør ved os.
Men hvis vi skal trække rødderne tilbage til en af de meget tidligere oprindelser, så er Santidevas tekst: A Guide to the Boddhisatva Way of Life en god kilde. Det er en gammel tekst fra det ottende århundrede og den mest læste, citerede og brugte tekst i tibetansk buddhisme. Blandt andet Dalai Lama bruger ofte Santideva i sine taler.
Teksten er skrevet på vers, som det var skik og brug, og nogle af versene henviser direkte til mindfulness. Bær over med de pudsige, gammeldags begreber, og forsøg blot at forstå essensen af hvert vers.
UDVALGTE MINDFULNESS-VERS FRA SANTIDEVA
Hvis sindets vilde elefant er fuldstændig tæmmet af mindfulness, er der ikke længere nogen farer, og komplet velvære kan opnås.
Hvor mange ondskabsfulde mennesker kan jeg slå ihjel? Lige så mange som det uendelige rum? Hvis sindets vrede er slået ned, er alle fjender slået ned.
På samme måde er jeg ude af stand til at tæmme eksterne fænomener, men hvis jeg tæmmer mit eget sind, hvilket behov er der så for at tæmme noget som helst andet?
Jeg appellerer til dem, der ønsker at beskytte deres sind; beskyt omhyggeligt din mindfulness og selvrefleksion.
Uanset hvor mange dyder jeg opnår, bliver eksistensen lidelsesfuld, hvis bevidstløshedens tyv har frarøvet mig min mindfulness.
Derfor bør mindfulness aldrig fjernes fra sindets porte. Hvis den er væk, bør den geninstalleres, mens man stadig ihukommer helvedes lidelser.
Når mindfulness står vagt ved sindets porte, opstår selvrefleksionen, og når den først er kommet, forsvinder den ikke lige igen.
Man bør undersøge sit sind på denne måde: Hvor er mit sind engageret? – så det end ikke for et øjeblik forlader koncentrationens søjle.
Wallace med flere, Santidevas: A Guide to the Bodhisattva Way of Life
Okay, måske synes du, at det er en noget langhåret, krigerisk og salvelsesfuld tekst. Men den viser ikke desto mindre, at selv de gamle østerlændinge (indere, i dette tilfælde) havde et sprog for sindets indflydelse på vores velbefindende og endda havde udviklet en metode til at modvirke den type lidelse, der er fremkaldt af sindet. Hvilket vel er mere, end man kan sige om vores vikinger. Men så kunne de selvfølgelig noget andet. Sejle, for eksempel.
Og gennem årtusinder har buddhister og yogier undersøgt sindet – ikke på en teoretisk, videnskabelig måde – som jo er den, vi vesterlændinge værdsætter – men gennem stædig observation af deres eget sind assisteret af råd og vejledning fra dem, der er gået før dem.
Så hvis du er virkelig seriøs omkring din mindfulness-praksis, vil jeg anbefale, at du søger vejledning fra de klassiske buddhistiske skoler, hos lærere, der bærer en lang tradition. Eller hvis du er så heldig at finde en yogi, der praktiserer mindfuldt. Men dem er der desværre meget få af.
HVEM ER DU MON?
Der er mennesker, der går gennem livet med et smil. Som aldrig grubler over eksistensen, og som kun sjældent er selvkritiske eller oplever, at verden er besværlig.
Jeg er ikke et af disse mennesker. Og siden du sidder med denne bog i hænderne, gætter jeg på, at du heller ikke er. Så lad os tale om livet ud fra den erfaring med livet, hvor der er perioder med nedtrykthed, irritation, kedsomhed, modløshed, stress – afbrudt af (kortere?) perioder med glæde, spænding, overskud, optimisme. Det er nemlig et sådant liv, der kan have rigtig stor gavn af mindfulness.
Mindfulness er noget for dig, hvis du er et af de mennesker, der er enig med Sokrates i at ”det ubevidste og uovervejede liv ikke er værd at leve”. Hvis du indimellem har fornemmelsen af, at der må være noget mere i livet, eller hvis du ønsker at blive lidt mere robust over for livets drillerier. Men hvis du har fint styr på dit liv, ved, hvor du vil hen, er godt på vej og i øvrigt ikke har tålmodighed over for os grublere – så løb en tur i stedet, eller skænk dig et glas rødvin. For så vil bogen kede dig.
Bogen henvender sig til dig, som ingen eller kun begrænset erfaring har med meditation og mindfulness, og til dig, som trænger til at få pudset din praksis af.
Du kan også have glæde af den, hvis du er et af de mennesker, der presser sig selv for hårdt – eller lader sig presse – og oplever stress, overvældende pligtfølelse eller blot en konstant fornemmelse af at være på hælene. Du kan have glæde af den, hvis du indimellem har en nagende fornemmelse af utilfredshed, hvis du har tabt evnen til at nyde, eller hvis du kræver stadig større oplevelser, forandringer, tempo, underholdning, nye relationer – for at kunne mærke livet helt.
Hvis du har en fornemmelse af, at du ikke udlever dit potentiale, og er klar til selv at gøre en aktiv indsats med dit eget selv – så er bogen skrevet til dig. Hvis du har lyst til at prøve kræfter med tingene selv, har mod på at eksperimentere og derefter danne dig din egen mening – så har jeg skrevet bogen direkte til dig.
HVAD PASSER TIL DIG?
Prøv de forskellige ting – principperne, teknikkerne, øvelserne – men vælg til og fra i forhold til, hvad der passer til dit eget liv. For mig bliver nogle af tingene for radikale. Så vær åbenhjertet og undersøg, hvad der passer til dig.
Hanne Kierstein Morsing, kierstein, coaching & strategisk sparring
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MINDFULD TRÆNING
DIN FØRSTE LILLE REFLEKSION
For at komme i gang med at praktisere mindfulness, så sæt dig godt til rette, træk vejret dybt, luk øjnene et kort øjeblik og stil dig selv følgende spørgsmål:
Hvad vil du med denne bog?
Hvad håber du at få ud af den?
Hvorfor har du valgt den?
Mærk, tænk, føl, hvad svarene er på disse spørgsmål. Vid, hvad du vil med bogen. Hvorfor det lige er den, du læser nu? Gør dig dine motiver klart, inden du læser videre.
Denne øvelse sikrer, at du undgår at falde ned i semi-automatikken, og at du i stedet går ind i læsningen med fuld bevidsthed om, hvor dit sind er lige nu, lige her – og helt præcist hvor dit sind er i forhold til den bog, du netop nu læser i.
DERFOR HAR JEG SKREVET BOGEN
Jeg har praktiseret mindfulness i en eller anden form i mange år. Fra formel meditation til dynamisk yoga. Fra ugelange fordybelser i lukkede, mørke klostre til daglig praksis midt i et hektisk erhvervsliv. Faktisk har jeg praktiseret halvdelen af mit voksne liv, hvilket efterhånden løber op. Og jeg lærer det aldrig. Mindfulness, altså. Det er en fortsat, konstant rejse uden endestation. Med øjeblikke af klarhed og bevidsthed og øjeblikke, der svandt, uden at jeg nogensinde opdagede dem.
Et mindfuldt liv er en personlig forpligtelse. Jeg har pålagt mig den forpligtelse. Måske er du ikke klar til det endnu. Og det er også fint. For du kan praktisere mindfulness på nøjagtig det niveau, du ønsker: som små forandringer i din dagligdag eller som en fuldt forpligtet livsstil. Det er helt op til dig.
Mindfulness er både en nem og en svær praksis. I begyndelsen mærker du store forbedringer i dit liv med en relativ beskeden indsats. Du bliver mere afklaret, mere dig selv, og du bliver sjældnere overrasket over dine egne reaktioner. Du bliver måske mere rolig, hvis du har tendens til at hidse dig op, eller mere insisterende, hvis du har tendens til at være genert. Du finder en forbindelse med dig selv, som er nærende og god, og du ser andre mennesker mere tydeligt. Gradvist udvikler du evnen til at kommunikere klart, utvetydigt og uden forbehold. Så langt, så godt.
også
DAG EFTER DAG
Den ro, man oplever ved mindfulness, gør, at man ser tingene mere tydeligt. For mig har det betydet, at jeg også har set mig selv mere klart. Mine mindre tiltalende eller konstruktive træk bliver også mere tydelige. Så selvom det er fantastisk at blive klar over, hvad jeg oplever, føler og tænker, så er det også en stor udfordring at kunne se, hvornår jeg handler på en måde, jeg ikke synes er okay. Men for mig er det en del af processen. Jeg tror ikke, man bliver mindfuld på en dag. Det er en udvikling, der tager tid, men som langsomt vil blive mere og mere integreret i min personlighed.
Malene Brandt, direktør, Brand House Digital
På den måde er mindfulness svær at praktisere; fordi du er nødt til at se dig selv i øjnene, og fordi du mister alle undskyldningerne.
OEBPS/html/fonts/Calibri-BoldItalic.ttf


OEBPS/html/images/cover_ader.jpg
GOR DIG FRI AF VANENS MAGT,
OPNA /ZGTE SELVINDSIGT 0G STYRK DIN TILSTEDEV/ERELSE | NUET

MINDFULNESS
| HVERDAGEN

CHARLOTTE MANDRUP






OEBPS/html/images/img22.jpg





OEBPS/html/fonts/Calibri-Italic.ttf


OEBPS/toc.xhtml






		Omslag



		Indholdsfortegnelse



		Introduktion



		Selv-coaching og daglig praksis



		Nutidens smerte og lige om lidt-syndromet



		Bevidsthed og opmærksomhed



		Gammel medicin til nye tider



		Bevidsthedsvidnet og mindfulness-teknikker i dagligdagen



		Meditation - en relation til livet



		Meditation - teknik og metode



		Mindfulness-principperne



		Beginner’s mind - et godt sted at starte



		Ikke-bedømmelse - opgøret med den indre dommer



		Aversion og tiltrækning - grundaksen i vores reaktionsmønstre



		Ikke-ambition - når viljen kommer i vejen



		Tålmodighed - tæmmet lidenskab



		Accept - vejen til mere plads i livet



		Letting-go - slip de mentale lænker



		Tak til



		Kilder











OEBPS/html/images/imgtitle.jpg
MINDFULNESS
| HVERDAGEN

AAAAAAAAAAAAAAAA





OEBPS/html/fonts/Calibri.ttf


OEBPS/html/images/img12.jpg





OEBPS/html/fonts/Calibri-Bold.ttf


OEBPS/html/fonts/BlueHighwayDType.ttf


OEBPS/html/fonts/HelveticaNeue-CondensedBold.ttf


