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MINDFULNESS
TIL PARGRENDE

Denne pjece er skrevet til dig, som er
pargrende til et menneske med psykisk
sygdom eller sarbarhed. Nar et men-
neske bliver psykisk syg, rammer det
ikke kun den person, som bliver syg;
det rammer hele familien. Man ved
fra undersggelser, at pargrende har
25-50 % foraget risiko for at fa stress,
depression og angst som felge af de-
res omsorgsgivende arbejde. Derfor er
det vigtigt, at du bevidst forholder dig

til din egen rolle som pargrende. En
af de metoder, som kan hjselpe pa og
forebygge symptomer p3 stress, angst
0g depression, er mindfulness. | denne
pjece far du en introduktion til mindful-
ness og evelser til, hvordan du selv kan
praktisere mindfulness. Du far ogsa en
introduktion til self-compassion, som
er en made, hvorpa du kan drage om-
sorg for dig selv i sveere situationer.

HVAD ER MINDFULNESS?

Mindfulness, eller bevidst opmazerk-
somhed, har sine rgdder i buddhistisk
filosofi. Frakoblet religionen er det ble-
vet en tilgang, som mange i vesten
har omfavnet. Mindfulness bruges til
at behandle mennesker med fx stress,
angst og depression, men bruges 0gsa
af helt almindelige mennesker som en
metode til at blive mere naervaerende
0g opmaerksomme i nuet. Mindfulness
handler ikke om at blive rolig eller at
temme hovedet for tanker. Det handler
om at veere til stede med det, som vi
erfarer i gjeblikket - i vores krop, sind
o0g omgivelser. Ved at udfere mindful-
nessgvelser traener man sig i at blive
ven med sine vanskelige folelser, tan-
ker og kropsfornemmelser. | stedet for
at skubbe dem vak, tager man imod
dem; man anerkender dem og accep-
terer dem.

Nar du praktiserer mindfulness skal du
bevidst fokusere din opmazerksomhed
pa noget, som sker i gjeblikket - uden
at demme det. Det kan vaere bevidst at
fokusere pa noget specifikt, som fx dit
andedraet, eller det kan veere bevidst at
fokusere pa noget mere bredt, som fx
lydene omkring dig. Hver gang din op-
maerksomhed vandrer, fx til dine tanker,
registrerer du, at du er blevet afledt og
vender derefter blot blidt din opmazerk-
somhed tilbage pa dit fokuspunkt.

Ikke at demme betyder at man ikke vur-
derer sine indre eller ydre oplevelser
som enten gode eller darlige. | stedet
skal du forholde dig ikke-demmende til

dine oplevelser, som om du er et neu-
tralt vidne. At forholde sig ikke-dem-
mende over for én selv er en god mod-
gift mod selvkritik. Mange pargrende
genkender at have kritiske tanker om
ikke at geore det godt nok for deres
naertstdende. Her kan mindfulness
hjzelpe én til at blive bedre i stand til at
mede tanker og folelser uden ngdven-
digvis at lade sig rive med.

At praktisere mindfulness
vil sige, at du:

Beuidst fakuserer din
opmeaksomfied pé naget,
som sRen i ajeblifRet,
uden at damme.
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FORSKELLIGE FORMER
FOR MINDFULNESS

Der findes en raekke konkrete metoder
til at praktisere mindfulness pa. | s&-
kaldt formel mindfulnesspraksis saetter
man tid af til at praktisere fx medita-
tion, vejrtraekningsovelser, kropsskan-
ning eller yoga. | uformel mindfulness-
praksis forsgger man at have en venlig
opmaerksomhed mod dagliglivets go-
remal, sddan som de erfares fra gje-
blik til @jeblik. Her er hensigten at vaere
opmaerksom til stede i rutineaktivite-
ter, som fx at spise, ga i bad eller gore
rent - og med tiden 0gsa i madet med

ACCEPT

Accept er en central grundindstilling
i mindfulness. Accept handler om
at se en situation, som den virkelig
er, uden at forsege at undga den,
kontrollere den eller aendre den, og
vaere villig til at anerkende, at dette
er tingenes tilstand lige nu. Er din
neertstaende fx syg og indlagt, kan
du eve dig i en accepterende hold-
ning ved at give situationen lov til
at veere der i dit liv og at maerke
de fglelser, tanker og kropsfornem-
melser, som felger med situationen

stress og udfordringer. Dette bliver en
modsaetning til at ga igennem hverda-
gen pa rautopilot« eller gammel vane.
| stedet er hensigten at veere opmaerk-
som 0g n&rveerende i mest muligt af
det, som sker, bade i ens indre og i om-
givelserne - og at forholde sig til dette
med en accepterende, ikke-demmen-
de og venlig holdning.

Vi

og indtager din krop lige nu, ogsa
selvom de er yderst ubehagelige
og smertefulde. En accepterende
holdning behover ikke at indebae-
re, at du kan lide tingenes tilstand.
Det betyder kun, at du er villig til at
vaere med det, som faktisk er, uden
at forsgge at undga det eller zen-
dre det. | praksis betyder det, at du
skal vaere villig til at droppe kam-
pen mod dine vanskelige folelser
og tanker og i stedet abne dig og
gore plads for dem.




SKIFT DIN OPMZARKSOMHED

Vores tanker har stor fremdrift, og det
er meget svaert ikke at teenke pa dét,
som bekymrer os. Det skyldes, at vores
hjerne evolutionaert er designet til at
hjaelpe os med at overleve. Nar vores
hjerne opfanger, at vi er i fare, foku-
serer den pa faren for at advare os, sa
vi kan bringe os selv i sikkerhed. Pro-
blemet er, at hjernen ikke kan skelne
mellem reel fysisk fare, fx at vi bliver
jagtet af en bjern, og sa oplevelsen af
fx magteslgshed eller uvished. Hjernen
afkoder begge disse situationer, som
om at vi er i reel fare og vil derfor foku-
sere pa denne »fare«,

Vores tanker, folelser og kropsfornem-
melser pavirker desuden gensidigt hin-
anden. Sa dét, som fx starter med be-
kymring om din naertstdendes tilstand,
kan fare til fglelsen af uro, som maske
forer til, at du far ondt i maven. Sa taen-
ker du over, hvorfor du har ondt i ma-
ven, og sa gar det forfra i en ond cirkel.

Ved at praktisere mindfulness bliver du
bedre i stand til at blive opmaerksom
pa, hvad du er opmaerksom pa. Nar du
fx observerer, at din opmaerksomhed
er optaget af at bekymre sig om din
neertstdendes tilstand, far du mulighed
for at veelge at skifte din opmaerksom-
hed til fx dit andedraet, der kan fun-
gere som et anker, som du kan vende
tilbage til, nar opmaerksomheden van-
drer til tankerne. P4 den made bryder
du den onde cirkel ved at blive forank-
ret i nuet gennem din opmaerksomhed
pa dit andedraet.

Undersggelser har vist, at nar man be-
vidst fokuserer pa et objekt, fx ens an-
dedraet, s kan det give ro i sindet, ved
at hjernen falder til ro, og stresshormo-
net kortisol falder i kroppen.

GIV SLIP!

Hvor ofte gnsker du, at »tingene« - dig
selv, andre eller situationen - skal veere
anderledes, end de faktisk er? Det er
der ikke noget galt med, men at onske
at tingene skal vaere anderledes, end
de er, forgger ofte vores lidelse. Man
kan her skelne mellem selve begiven-
heden, fx at ens naertstdende er ble-
vet indlagt, og sa de tanker og folelser
man fajer til oplevelsen: »Jeg er nerves
for, hvordan det vil gad min naertstaen-
de« En stor del af disse tanker og falel-
ser har med fortiden eller (oftere) om
fremtiden at gere og handler om mod-
stand mod den made, tingene er pa -
eller, sagt p4 en anden made, et gnske
om at tingene skal veere anderledes.

| buddhismen taler man om den farste
pil og den anden pil. Den farste pil er
selve begivenheden, at ens naertstaen-
de fx er blevet indlagt, og den anden
pil er den made, som man reagerer
pa begivenheden. Vi kan ikke und-
ga smerte og vanskelige folelser (for-
ste pil), men det er muligt at pavirke,
hvordan vi forholder os til disse, nar de
forst er dukket op (anden pil). Vi kan
altsd undga at forstaerke ubehaget ved
en oplevelse gennem vore egne reak-
tioner.

Meditationslaereren Shinzen Young har
formuleret denne ligning:

LIDELSE = SMERTE X MODSTAND

Smerten vedrarer selve begivenheden,
fx at ens neertstdende er blevet ind-
lagt, og modstanden vedrgrer kampen
for, at tingene skal vaere pa en bestemt
made. Jo mere man kaemper, for at tin-
gene skal vaere pa en bestemt made,
jo mere lidelse oplever man.

For at nedsaette lidelsen skal vi derfor
kigge pa vores modstand mod at ac-
ceptere en begivenhed, i dette tilfaelde
at min naertstdende er blevet indlagt,
0og rumme de vanskelige folelser og
kropsfornemmelser, som fglger med,
med venlighed og en accepterede
holdning. Vi skal altsa veere villige til at
give slip pa modstanden mod at maer-
ke ubehaget fra vanskelige falelser og
kropsfornemmelser og lade dem veere,
som de er, uden at keempe imod.



TANKER ER BARE TANKER

Ved at praktisere mindfulness bliver vi
bevidste om de »briller«, som vi opfat-
ter verden igennem, og vi far mulighed
for at skabe nogle nye linser. Vi bliver
bevidste om, at: Jeg har tanker og fo-
lelser, men jeg er ikke mine tanker og
folelser. Det er nemt at miste af syne,
at dét, som vi erfarer, ikke ngdvendig-
vis reflekterer sandheden, men snarere
er baseret pa vores fortolkninger af en
situation.

Eksempel: En person, som du kender,
gar lige forbi dig pa gaden. Du taenker
maske: »Hvad har jeg gjort?« og fgler dig
rystet. Eller du taenker maske: »Fint, hvis
det er sddan du vil have detl« og fagler
dig vred. Naeste gang du meder per-
sonen igen, sperger du vedkommende
og finder ud af, at arsagen faktisk var
en helt anden, nemlig at personen lige
havde veeret til gjenlaege og faet dryp-
pet sine gjne og efterfelgende havde et
slgret syn og derfor ikke sa dig.

Eksemplet viser, at vi ikke skal tage vo-
res tanker og folelser for gode varer.

i

Det er vigtigt, at vi gver os i at fa gje
pa vores indre monolog, fordi det kan
udlgse en hel historie om, hvad der
foregdr i ens verden, uden at man er
klar over det. Det ene gjeblik taenker
man pa den ven, som oversa en, det
naeste @jeblik fgler man sig maske trist
0g alene. Ved at praktisere mindful-
ness fremmer du evnen til at kunne
»traede et skridt tilbage« og adskille dig
fra dine tanker, folelser og kropslige
fornemmelser.

Vi kan ikke undertrykke vores tanker,
men vi kan vaelge hvor meget energi,
som vi ensker at give dem. At prakti-
sere mindfulness giver os med tiden
mulighed for at kunne observere tanker
neutralt som forbigdende faenomener,
ligesom skyer pa himler. Du reagerer
ikke laengere automatisk pa en konflikt
eller udfordring, men far mulighed for
at respondere ved at begynde at taenke
mere klart over situationen i stedet for.
Det kan skabe nye perspektiver pa situ-
ationen og nye handlemuligheder, som
fx medfolelse og beroligelse af dig selv.




MINDFULNESS | EN KONKRET
PARGRENDESITUATION

Hvordan kan du bruge mindfulness i
en konkret situation som pargrende?
Forestil dig, at du er pargrende til din
mor, som har paranoid skizofreni. En
dag, mens du er pa arbejde, ser du, at
din mor har lagt ti telefonbeskeder pa
din telefon. Din mor har en svaer pe-
riode, og beskederne gor dig meget
urolig. Hvordan har din mor det? Du
begynder nu at forestille dig det vaer-
ste. Har hun igen veaeret i konflikt med
naboen? Er hun blevet psykotisk igen?
Pulsen stiger, og du begynder at fole
dig anspaendt og ufokuseret. Erindrin-
ger fra tidligere gange, hvor din mor

havde det darligt, dukker op. Humaret
daler, samtidigt med at tankerne kvaer-
ner, og kroppen spaendes.

Dette er et eksempel pa, hvordan en
situation kan udlgse en strom af tanker,
folelser og kropsfornemmelser, som
virker selvforstaerkende pa uroen.

Hvordan kan mindfulness hjzelpe dig
i denne situation? P& den felgende
side kan du se et eksempel pa, hvor-
dan mindfulness kan hjaelpe dig med
at handtere situationen, sa den ikke far
taget overhanden.

Fokusér din opmaerksomhed pa
noget konkret, fx dit andedraet.
Stop op, seet dig til rette og maerk,
hvordan andedraettet konkret for-
nemmes i kroppen. Maske er an-
dedreettet anstrengt og hurtigt.
Forseg ikke at styre eller kontrolle-
re dit andedraet, men hav blot din
opmaerksomhed pad det. Hver gang
din opmaerksomhed begynder at
vandre til dine tanker om din mor,
registrerer du det blot og vender sa

Efter at have fokuseret din op-
maerksomhed pa dit andedraet, kan
du nu ga over til at maerke, hvad
der sker i din krop: Du laegger maer-
ke til et sug i maven, spaendinger i
nakke og skuldrer, svedige handfla-
der og hjertebanken. Forsag at lade
alle disse kropsfornemmelser vaere
som de er uden at kaempe imod.

De negative tanker og folelser er
fortsat til stede, men eskalerings-
processen er afbrudt, og dine egne
vurderinger virker ikke laengere sa
overbevisende. Er det nu s sikkert,
at din mor har faet det darligt? Og
hvad nu, hvis hun har? Du har klaret
det fer og skal nok klare det igen!

Giwsllip!

JanRer er Bare tanker

blidt din opmaerksomhed tilbage
pa andedraettet.

P4 denne made giver du dig selv
sma pauser, som bidrager til at bry-
de den jaevne strom af negative
tanker. Forseg bevidst at indtage
en venlig, accepterende, ikke-dem-
mende holdning til dig selv. Der er
intet galt med dig eller de folelser
eller tanker, som du har.

Paradoksalt nok ger dette, at du
bliver mere rolig. Du genvinder nu
fodfaestet og ser situationen mere
klart. Du lzegger 0gsd meerke til, at
dine tanker er ensidige. Det bliver
lettere for dig bare at lade tankerne
komme og ga. Du oplever, at der er
mere luft og rum om dine oplevel-
ser.

Du afslutter gvelsen og ringer din
mor op. Du er fortsat lidt anspaendt
og ved ikke, hvad der venter dig.
Men gennem aktivt at vaere til stede
i oplevelsen i gjeblikket med venlig-
hed har du abnet op for en mere
accepterende holdning til situatio-
nen og dine valgmuligheder i den.




SELF-COMPASSION

Det er ikke kun mindfulness, som har
faet vind i sejlene i de seneste ar. 0gsa
self-compassion, eller selvomsorg, vin-
der mere og mere indpas.

Hvor mindfulness primaert fokuserer
pa accepten af en oplevelse, fokuserer
self-compassion pa at drage omsorg
for oplevelsen: »Hvad har jeg brug for
lige nu?«.

At vise sig selv keerlig venlighed, nar
vi oplever smerte, er en staerk modgift
mod gentagne negative budskaber fra
egne tanker eller andre mennesker.
Kristin Neff, som er pioner pa omradet,
skitserer tre elementer i selvomsorgen:

¥ VENLIGHED MOD SIG SELV

Vaer venlig mod dig sely, i seerdeleshed
nar du lider, fejler eller faler dig util-
straekkelig

¥ MINDFULNESS

Se pa negative tanker og vanskelige fo-
lelser med abenhed og klarhed uden
hverken at undertrykke dem eller give
dem frit lab

¥ FORSTAELSE AF DEN
FALLES MENNESKELIGHED

Alle mennesker lider, fejler eller faler
sig utilstraekkelige. Det er noget, vi alle
ma igennem og ikke bare noget, der
sker for »mige.

EMPATISK LIDELSE

Vi mennesker har nogle specielle neu-
roner, som ggr, at vi i vores egne krop-
pe opfatter, hvad et andet menneske
oplever. Neuronerne kaldes spejlneuro-
ner, og de udger grundlaget for vores
empati. Empati er i udgangspunktet en
god ting, men den kan 0gsa vaere et
problem, nar vi er sammen med men-
nesker, som vi holder meget af, og som
har det psykisk darligt. Vores spejlneu-
roner ger nemlig, at vi oplever deres
folelsesmaessige smerte, som om det
var vores egen smerte. Det kaldes em-
patisk lidelse og kan fgles meget over-
vaeldende.

Nar vi oplever empatisk lidelse, er vi
selvfalgelig optaget af at slippe af med
lidelsen. Nogle gange forsgger vi at
»fikse« den naertstdendes smerte, eller
vi afbryder, uden at vedkommende far
talt ud og far valideret sin smerte. Det
kan gere, at man som pargrende mi-
ster den faolelsesmaessige kontakt med
sin naertstaende.

Oplever du som pargrende, at det er
sveert for dig at opretholde den foelel-
sesmaessige kontakt med din naertsta-
ende i en samtale, skal du under sam-
talen:

« Forsege at veere i kontakt med dig
selv - det vil sige, at du skal maerke
efter, hvordan du har det i kroppen,
og hvilke fglelser du oplever, uden
hverken at undertrykke dem eller
give dem frit leb

We are each on aur
J am nat the cause of; this
persan’s suffering, nor is
ta make it go away, euen
though J wish J cauld.

TNaments life this are
difficult to Bear, yet I may
still tuy to Relp, ify I can.

Fra: The Mindful Self-Compassion Workbook

» Vaere bevidst om, at dét, du ople-
ver lige nu, er empatisk lidelse. Det
vil sige, at deét, du opfatter i din egen
krop, ikke er din smerte, men din
naertstdendes oplevelse af sin smerte

« Vaere omsorgsfuld over for dig selv.
Sig fx til dig selv: »Dette er sveert for
mig at hgre pa«.

At vaere bevidst om, hvordan man rea-
gerer pa ens naertstdendes smerte og
samtidig har medfglelse med sig selv,
kan gore det lettere for dig at vaere der
for din naertstdende, uden at du mister
dig selv.



MINDFULNESS@OVELSER

Fzelles for alle mindfulnessavelser er,
at du bevidst vaelger et fokus, som du
holder fast i, uanset hvad du matte bli-
ve afledt af. Nar du bliver afledt, fx af
dine tanker, laegger du blot maerke til,
hvad der afledte dig, og vender der-
efter blidt din opmaerksomhed tilbage
pa dit valgte fokus.

Alle mennesker oplever at blive afledt
under mindfulnessovelser. Det afgo-

rende er, at du kontinuerligt forseger
at rette din opmaerksomhed tilbage
pa dit valgte fokus, nar du bliver af-
ledt. Mindfulness handler om at blive
opmaerksom pa, at du er blevet afledt
- 0g evelsen ligger i selve det, at du
retter din opmaerksomhed tilbage pa
dit valgte fokus. Det er dén proces, der
med ogvelse kan hjzelpe dig til at gare
det samme, nar du oplever stress og
bekymringer i din parerenderelation.

Det dybe andedrag

Det dybe andedrag er fundamen-
tet for optagelse af ilt og udskillelse
af affaldsstoffer. Desuden forbinder
du krop og sind via andedraettet.
Nar du tager det dybe andedrag,
har du mulighed for at lasne spaen-
dinger i kroppen pa indandingen
0g slippe spaendingerne pa udan-
dingen. Det afslapper kroppen og
virker beroligende.

« Lig pa ryggen med haenderne
placeret pd maven, omkring nav-
len. Begynd med at observere

dit andedrag uden at sendre pa
det. Hvordan er det? Regelmaes-
sigt? Kort eller dybt? Anspaendt?
Teenk derefter pa at slappe af
med dit andedrag; stille og roligt
ger du dit andedrag dybere og
lzengere

Fortseet, indtil du maerker, at
hzenderne bliver loftet af maven,
der udvider sig pa indanding og
saenker sig igen pa udanding.

t fra Williams et al.)

Det Beraligende andedizet

Det beroligende andedraet er en
hurtig metode til at mindske stress
0g berolige nervesystemet pa.
Du kan udfgre gvelsen siddende,
liggende eller staende.

« Tag en langsom og dyb indan-
ding, imens du teeller til fire. Hold
vejret, imens du teeller til to. Pust
langsomt ud, imens du teeller til
fire.

Hold pause og teel til to, imens
du er tomt for luft. Gentag.
Gentag andedragene i et-to mi-
nutter. Forlaeng tiden, nar du har
vaennet dig til at traekke vejret pa
denne made.

(Tilpasset fra Williams et al.)




STQP-auelsen

STOP-gvelsen er en klassisk mind-
fulnessavelse, som gar ud pa at
maerke efter, hvordan du har det i
labet af en dag. Ofte gar vi gennem

en dag uden at vaere bevidste om,
hvordan vi egentlig har det, og hvad
der sker inden i os. STOP star for:

Stop op med det du er i gang med
Traek vejret dybt et par gange

Observér, hvordan du har det
indeni

Parat igen - fortsaet med det, du
er i gang med

Ved at STOPPE OP, tage et par dybe
vejrtraekninger og blive bevidst om,
hvad der foregar indeni, kan du bli-
ve opmaerksom pa, hvordan du har
det. Det er ogsa godt at STOPPE OP,
nar du meaerker, at du er vred, ked
af det eller lignede og undersage,
hvad der foregar. Du kan ggre det
til en vane at STOPPE OP, hver gang
du fx ser pa klokken eller du kan
skrive STOP pa din pauseskaerm pa
mobil eller computer, sa du bliver
mindet om at STOPPE OP.

(Tilpasset fra Lone Overby Fjorback)

3 -minutters pusterum

Vil du gve dig i at komme ud af dit
vanemaessige reaktionsmonster — din
autopilot - er dette en god gvelse:

1. Sla din autopilot fra.
Begynd med at indtage en rank og
vaerdig holdning, enten siddende
eller stdende. Luk gjnene, hvis det
er muligt. Laeg meaerke til, hvor du
er, og hvad der sker rundt om dig.
Ret din opmaerksomhed mod dine
indre oplevelser og sperg dig selv:
»Hvad er mine oplevelser lige nu?«
Hvilke tanker gar gennem
hovedet?
Hvilke folelser er der?
Hvilke kropsfornemmelser
maerker jeg lige nu?

2. At samle sig.

Flyt nu opmaerksomheden over til
de fysiske fornemmelser af ande-
draettet. Maerk fornemmelsen af
andedraettet i maven, der haever og
saxenker sig. Felg din vejrtraekning
0g meaerk, hvordan den bliver dit
anker til din krop og til nuet.

3. At udvide opmaerksomheden.
Udvid nu din opmaerksomhed, sa
du ud over fornemmelsen af an-
dedraettet ogsa er opmaerksom pa
fornemmelsen af hele din krop og
den situation, du befinder dig i.

Nar du er parat, kan du abne gjne-
ne. Prav, om du kan faore naervaeret
videre til dagens naeste gjeblik.

(Tilpasset fra Williams et al.)

Hopsskanning

Man udfgrer en kropskanning ved
systematisk at vaere bevidst op-
maerksom pa ét omrade ad gangen
i kroppen. Man skanner kroppen.
Oplever du smerte i kroppen eller
steder i kroppen, som ikke er gode
for dig at maerke, s gd videre til
naeste del af kroppen.

o Laeg dig pa ryggen med armene

strakt ned langs siden af kroppen,
benene strakte og fedderne ud
til siden. Lad andedraettet veere
frit. Start med at meaerke ande-
draettet ved maven og placér en
hand pa maven. Maerk, hvordan
maven udvides, nar du dnder ind
og falder sammen, nar du ander
ud. Leeg armene ned langs siden
af kroppen igen og flyt din op-
maerksomhed ned til tacerne pa
venstre fod. Maerk storetaen, lil-

letden og taeerne midt imellem.
Mzerk oversiden af venstre fod,
anklen, laeggen, skinnebenet,
knaeet, laret. Flyt s& opmaerk-
somheden til ned til hgjre fod.
Maerk storetden, lilletden og tee-
erne midt i mellem. Maerk oversi-
den af hgjre fod, anklen, laeggen,
skinnebenet, knaeet, laret. Maerk
dit bazekken, den nederste del
af ryggen, den midterste del af
ryggen, den gverste del af ryg-
gen, maerk maven, brystkassen,
armene, fingrene, handflader-
ne, handryggene, handleddene,
underarmene, albuerne, over-
armene, skuldrene, halsen, nak-
ken, ansigtet, toppen af hovedet,
siderne af hovedet, bagsiden af
hovedet. Til sidst maerkes hele
kroppen pa én gang.

(Tilpasset fra Lone Overby Fjorback)
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Meditationpd uejrabni

Saet dig godt til rette i en komforta-
bel stilling med ryggen rank. Kig dig
omkring i rummet. Bliv derefter op-
maerksom pa din krop. Er der omra-
der, hvor du spaender, s& lad disse
omrader slappe helt af. Nar du er
klar, kan du enten lukke gjnene eller
kigge ned pa et punkt foran dig.

« Tag tre-fire dybe vejrtraeknin-
ger. Lad derefter vejrtraekningen
vaere naturlig uden at prove at
pavirke eller kontrollere den. Lad
opmaerksomheden hvile pa vejr-
traekningen - maven, mellemgul-
vet eller brystkassen, der haever
0g seenker sig ved ind- og udan-
ding.

Hvis vejrtraekningen zendres af
sig selv, sa bare tillad det at ske.

Slip dine forventninger og prov
ikke at f& noget bestemt til at ske.
Bliv ven med vejrtraekningen.
Nar du bliver afledt af tanker, sa
forseg hverken at skubbe dem
vaek eller forfglge dem. Forsag
ikke at kaempe imod tankerne.
Bare registrer dem og lad dem
passere uden at gere noget ved
dem, og bring blidt opmaerk-
somheden tilbage til vejrtraek-
ningen.

Efter ca. 15-20 min. kommer du
langsomt ud af meditationen.
Bliv siddende i to-tre minutter
med lukkede g@jne og begynd
langsomt at bevaege haender og
fedder. Straek arme og ben, abn
gjnene og vend forfrisket tilbage
til hverdagens aktiviteter.

(Tilpasset fra Svend Trier)

1

Du kan inddrage mindfulness i alle
hverdagens rutinepraegede aktivite-
ter. Forsgg fx at veere opmaerksom
0g neervaerende til stede, nar du
naeste gang berster dine teender.

Ved at vaere nzervaerende til stede
bliver du opmaerksom pa, hvad du
laver, mens du rent faktisk ger det.
Husk at forholde dig til aktiviteten
med en accepterende, ikke-dem-
mende og venlig holdning.

Du kan tilfgje andre aktiviteter til
listen. Vaelg én ud, som du koncen-
trerer dig om i en uge, og tilfgj en
ny aktivitet for hver uge.

EKSEMPLER PA AKTIVITETER:

Vaske op

Temme opmaskemaskinen
Bazere skraldeposen ud
Lave mad

Barste taender

Tage brusebad

Ordne vasketgj

Tage hjemmefra

Ga op ad trappen

Ga ned ad trappen

(Tilpasset fra Williams et al.)
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MINDFULNESS
| PSYKOLOGISK RADGIVNING
- SIND | KOBENHAVN

| parerenderadgivningen har vi i flere
ar haft fokus pa at inddrage mindful-
ness i samtalerne, nar det giver me-
ning for den parerende. Vi udferer
maske en kort, feelles meditation, eller
vi udfarer en vejrtraekningsoevelse eller
kropskanning.

Ofte s@ger paregrende vores hjaelp, for-
di de faler sig triste, urolige eller be-
kymrede for deres syge naertstdende.
Hvordan vil det ga i fremtiden? Bliver
vedkommende rask igen? Far ved-
kommende en uddannelse? Et job? En
kaereste? | sddanne tilfaelde har vi fo-
kus pd at normalisere den pargrendes
oplevelser og reaktioner. Falelser af fx
tristhed og uro er ikke uvelkomne fglel-
ser, som skal fijernes, men normale re-
aktioner, som skal have lov at vaere der.

>
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Denne tilgang til folelser og tanker er
en central grundindstilling i mindful-
ness og nyere kognitiv terapi, som fx
Acceptance and Commitment Therapy
(ACT) og Compassion Focussed Thera-
py (CFT).

Udover at inddrage mindfulness i sam-
talerne har vi ogsa en mindfulness-
gruppe, hvor deltagerne modes over
otte gange og udfegrer mindfulnes-
sgvelser og udveksler erfaringer.

Du kan leese mere om dette pa vores
hjemmeside: www.sind-kbh.dk.
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MERE INFORMATION

Der findes efterhanden rigtig megen
litteratur om mindfulness og ogsa man-
ge apps, som du kan bruge til at guide
dig i at udfare mindfulnessovelser. Fle-
re og flere vaelger at deltage i sakaldte
MBSR-forlgb, som star for Mindfulness
Baseret Stress Reduktion. Her falger
man et 8-ugers program udviklet af
den amerikanske professor i medicin,
Jon Kabat-Zinn. MBSR-forlgbet har vist
sig at have evidens for blandt andet at
hjaelpe pa og forebygge symptomer pa
stress, angst og depression.

Du kan laese mere om mindfulness og
MBSR-forlgb samt finde forslag til be-
ger og gratis danske apps pa de fol-
gende hjemmesider:
Mindfulnessguiden.dk
Mindfulness.au.dk

Mindfulnessforeningen.dk

Psykiatrifonden.dk

LITTERATUR BRUGT TIL DENNE PJECE

Lone Overby Fjorback (2016):
Mindfulness

Jon Kabat-Zinn (2012):
Lev med livets katastrofer

Kristin Neff og Christopher Germer (2018):

The Mindful Self-Compassion Workbook

Mark William, John Teasdale, Zindel Seagal og Jon Kabat-Zinn (2007):

Bevidst nzervaer - en vej ud af nedtrykthed

Svend Trier:
Meditation - en rejse tilbage til dig selv

Zindel V. Segal, J. Mark G. Williams og John D. Teasdale (2013):
Mindfulness-baseret kognitiv terapi mod depression



PSYKOLOGISK RADGIVNING - SIND | KGBENHAVN

SLOTSGADE 2, 2. TV - 2200 KGBENHAVN N
£4 RAADGIVNINGEN@SIND-KBH.DK Z& 3536 09 04 @ WWW.SIND-KBH.DK



