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  Til mine forældre

  Morid og Leivur

  

  Fordi I ikke fortalte mig, hvad jeg skulle male

  Men i stedet gav mig et lærred.
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  Lev i nuet, for det er den eneste tid, du har.

  Fokusér på hvad der er her og nu,

  se efter helhed i ethvert øjeblik


  Vi er alle født med en evne til at kunne slappe af og restituere. Men mange af os har i vores iver efter hele tiden at nå noget glemt, hvordan man slapper af og hvordan, det føles at gøre det. Jeg oplever, at rigtig mange mennesker, flest kvinder, får dårlig samvittighed over at sætte sig ned og bare gøre ingenting. Eller at gøre noget kun for sig selv. Der er hele tiden noget, som skal gøres først. Andres behov, der skal dækkes først; så pausen bliver hele tiden skubbet til side, og behovet for at tanke ny energi, udsættes på ubestemt tid.


  I starten var stress den væsentligste årsag til, at man deltog på et af mine kurser eller workshops. I mange år deltog primært sygemeldte, eller hårdt stressramte, hvor arbejdsgiveren betalte for kurset. Og mindfulness er da også et fantastisk redskab til håndtering af stress, som jeg skal komme ind på senere i bogen. Men i de senere år har jeg haft flere kursister, som deltager af andre årsager end stress. Man kan gruppere ønsker til at lære mindfulness i tre kategorier:


  1. Stresshåndtering. Man deltager fordi man er stressramt, eller fordi man er i risikogruppen og ønsker et værktøj til håndtering af stress, før det bliver alvorligt. Man mangler et værktøj til restitution og til genopladning af energi.


  2. Kontrastsøgning. Man deltager, fordi man gerne vil have en kontrast til den trædemølle af travlhed man befinder sig i fra morgen til sengetid. Der er ikke meget ved et maleri, der blot er én farve på et lærred. Sætter man en prik i midten, ja så er der pludselig skabt en kontrast og det er i kontrasten, at maleriet får sin virkning. De, der har det sådan, deltager ikke på et kursus eller workshop på grund af stress; nogle kursister fortæller ligefrem, at de faktisk ikke kender til stress. Nej, de deltager fordi de savner nuancer på livets lærred. Som en kursist engang udtrykte det:


  ”Mit liv er blot én stor farvelade”.


  3. Kend dig selv. Deltageren ønsker grundlæggende personlig udvikling.


  Hun ønsker at forstå sig selv bedre gennem øget selvindsigt og selvopmærksomhed. Ikke på grund af stress, men ud fra et ønske om at leve livet indefra og ud - og ikke udefra og ind. Selvopmærksomheden hjælper til at mærke om man er på rette vej, eller om der skal nogle justeringer til - personligt og i karrieren. Det er kendetegnende for brugere af mindfulness, at de har en høj grad af selvforståelse. Ikke en ekstrem navlebeskuende form for selvopmærksomhed, mere en stille indre GPS, som de navigerer efter. Eller med et andet udtryk - intuitionen styrkes og mening skabes indefra, frem for at være noget man leder efter udenfor.


  Med mindfulness og meditation sker transformationen ved hjælp af nuets kraft. Det er i nærværet med nuet, at transformationen sker, med øget energi, øget afspænding og større selvforståelse til følge. Nogle af de mest anvendte metoder for denne nu-oplevelse er meditation og mindfulness.


  Grænserne for de to er dog meget flydende. Min egen definition er den, at meditation er noget man gør i sessioner, f.eks. 20 minutter ad gangen. Mindfulness er mere en livsfilosofi, hvor man ved hjælp af nogle bestemte teknikker til nærvær, som jeg beskriver i bogen, opøver evnen til at være i nuet og være sig bevidst om nuet. Inden for både meditation og mindfulness findes en lang række skoler og organisationer. De flestemennesker bruger dog allerede deres egne metoder til nærvær uden de kalder det andet end ”rart og afslappende”, f.eks. vandreturen ved vandet, middagsdøsen på sofaen eller fisketuren. Jeg har en bekendt, som jeg fortalte, hvordan meditation anvendes og opleves, som replicerede ”Nåh, det gør jeg hver eftermiddag på vej hjem i toget”.


  Med denne udgivelse er det mit håb, at du tager dig tid til de pauser, du fortjener. Som roeren Arne Nielsson siger i sin bog Viljen til sejr: ”Livet bliver én lang deadline, hvis vi ikke giver os tid.” Mindfulness handler om at give sig tid. At give sig fuldt og helt til det, du gør lige nu. Nogle af øvelserne i denne bog handler om, hvordan du kan bygge mindfulness ind i din hverdag og bruge teknikkerne i de daglige gøremål, du foretager dig. Mindfulness er ikke kun noget, du behøver gøre i sessioner. Du kan anvende mindfulness i alle livets forhold.


  Beslut dig for at anvende én af øvelserne, bare én gang hver dag, og mærk, hvilken forskel det gør i dit liv. Med tiden vil du opleve, at mindfulness ikke tager tid fra dig, men tværtimod giver dig tid – fordi du tager dig tid!


  Begynd nu!


  Bjarne Nybo


  Center for Mindfulness & Meditation


  cfmm.dk
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  Hvad er Mindfulness?
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Når du har haft rigtigt travlt,

  må du bagefter stoppe op og vente på din sjæl
Lad mig begynde med at stille dig tre spørgsmål:
	Oplever du, at når du lægger hovedet på puden om aftenen, så er dit hoved fyldt med tanker?
	Oplever du, at du har svært ved at kontrollere dine tanker – nærmest som om, de har deres eget liv?
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