Godt at vide om meditation og
mindfulness

Mens mindfulness er en tilstand af vaeren, er meditation en praksis der kan fa os hen i den
tilstand. Meditation er en tidsbegraenset periode hvor vi har fokus pa vores sind. Meditation kan
praktiseres gaende, stdende, siddende og liggende. Ved at praktisere Meditation, kan vi blive
bedre til at veere naervaerende og styrke forbindelsen til os selv.

Mindfulness handler om at traene evnen til at veere til stede i nuet og acceptere det, som det er.
At opleve nuet, hvor du er venlig mod dig selv og ikke bare adlyser tanker og fglelser, men
snarer observerer dem med lethed.

Nar du opdager du ikke er i nuet, kan du gve dig i at neensomt flytte din opmaerksomhed
tilbage til nuet. En god made at gare det er via dine sanser. Du kan lytte, smage, se, maerke
eller dufte det gjeblik, der er netop nu. Eller du kan opleve, hvilke tanker der gar gennem dit
hoved, hvilke fglelser, du har, og hvad der sker i din krop pa en ikke demmende made.

Accep er et af grundstenen i mindfulness. Det handler om at anerkende noget som det er,
uanset hvordan du har det med det. Det er vigtigt fordi al forandring gar igennem accept. At
blive stdende samme sted uden at accept, blokere for forandring.

Mange oplever frustrationer og keemper med at acceptere virkeligheden som den er. Det kan
eksempelvis veere hvis man er i en fase af livet, hvor man ikke kan overkomme sa meget som
man plejer. Gennem meditation og mindfulness traener vi os selv i at acceptere tingene som de
er og ikke som vi ville gnske at de var.

Hjerneforskningen peger pa, at mindfulness-treening kan forbedre evnen til at regulere stress
og sveere falelser, empati, koncentration, gleede og bedre sgvn. Pa den made kan det vaere en
del af vejen til bedre livskvalitet for personer med kroniske smerter, kroniske lidelser eller
stress, angst og depression.

Meditation har ogsa vist sig at have positive effekter pa fysisk sundhed, herunder blodtryk, for-
bedring af immunsystemets funktion og reduktion af kroniske smerter.

Ved at ggre meditation og mindfulness til en del af din daglige rutine, plejer du dit
nervesystem og giver krop og sind bedre forudsaetninger, for at genopbygge sig selv. Samtidig
vil de hjeelpe dig til at handtere stress og modgang og opna starre fglelse af velveere.



mailto:webmaster%40nyborg.dk?subject=Bestilling%20af%20tilg%c3%a6ngeligt%20dokument&body=Afsend%20denne%20e-mail%20for%20at%20bestille%20en%20sk%c3%a6rml%c3%a6ser-%20og%20tastaturvenlig%20udgave%20af%20f%c3%b8lgende%20dokument%3a%0D%0A%0D%0AGode-r%c3%a5d-og-links-til-mindfulness-%c3%b8velser.pdf%0D%0A%0D%0AMed%20venlig%20hilsen%0D%0ANyborg%20Kommune

Gode rad

Test forskellige meditation og mindfulness-teknikker af og brug dem der fungere
for dig. Vi er forskellige mennesker, derfor kan det ogsa veere forskelligt hvad der
fungere for os hver iseer.

Der findes mange forskellige mader du kan treene et bevist neerveer og dyrke meditationer.
Nedenfor er blot nogle eksempler.

e Kropsscanning: En guidet gvelse, hvor du bliver guidet til at fokusere pa forskellige dele
af kroppen. Det hjeelper til at age kropsbevidstheden og mindske spaendinger.

e Meditationer med fokus: Er meditationer og mindfulnessavelser der har et bevidst fokus.
Det kan veere andedraettet, naturen, tanker, falelser eller noget femte. Andedraettet er ofte
brugt, fordi vi altid har det med os, og fordi det er en direkte vej til at bringe sindet til ro og
veere til stede i gjeblikket.

e Mindful bevaegelse: Er bevaegelsesbaserede mindfulness-gvelser som yoga eller tai chi,
der kombinerer fysisk aktivitet med opmaerksomhed pa kroppen og andedraettet. det kan
ogsa veere gaende meditationer hvor du har fokus pa hvert skridt og dine omgivelser.

e Mindful spisning: Qvelser, der fokuserer pa at vaere opmaerksom pa smag, tekstur og lugt
af maden for at fremme en mere bevidst spiseoplevelse.

e Mindful lytning: Qvelser, der fremmer opmaerksom lytning i samtaler, hvilket kan forbedre
kommunikation og relationer.

Find de rette gvelser for dig: Der findes et bredt udvalg af meditationer og guidede mind-
fulnessgvelser som lydfiler og videoer online. De varierer i laengde fra 3 minutter til 10 minutter
og endnu leengere sessioner. Veelg det der fungerer bedst for dig. Pa naeste side kan du finde
et par eksempler pa apps og hjemmesider med gode guidede gvelser.

Skab et roligt rum—og brug naturen: Indret dig et rart og roligt sted, fri for distraktioner hvor
du kan dyrke din meditation. Det kan veere et hjgrne i dit hjem, en stol pa terrassen, i en
hyggelig krog i en park eller ved stranden, eller et lukket kontor et par minutter i frokost-
pausen. Brug gerne naturen - Det det giver en sanselig og afslappende oplevelse.
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Meditation og mindfulness gvelser

DR podcast: Musik og meditation. | denne serie far du meditationer fra
danskere, der bruger meditation aktivt til at fa ro pa. Her bl.a. Mads Langer,
Rane Willerslev, Simon Kohn praesentere deres foretrukne meditationer.

Mindhelper.dk: Guidede mindfulness gvelser (10-11 min). Her kan du finde
bodyscan, gaende meditation, vejrtraekningsgvelser og mere viden.

Mindhelper-skolen.dk/mindfulness: Her kan du fa adgang til et gratis 7dages
online mindfulness-forlgb

®

mentalsundhed.kk.dk: Her kan du finde tekster og lydfiler til meditationer med
fokus pa naturen og andedreettet.

Fa ro pa med RO-app’en

Mindfulnessforlgh

Kropsscanning

4 minutters ro-pa-gvelser

Videoer med viden om tanker og bekymringer
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Daglig praksis

Det behgver ikke at veere kompliceret og tidskraevende at ggre meditation og mindfulness til en
del af din daglige rutine. Uanset om du er nybegynder eller har erfaring med at dyrke
meditation og mindfulness, kan du finde tips her til at hjeelpe dig med at finde tid og plads til at
dyrke ro og opmaerksomhed i dit liv.

Start smat: Begynd med korte sessioner fx 5-10 minutters meditation om dagen. Pa dage hvor
du har mere tid, kan du gradvist eksperimentere med leengere sessioner. Laeg dem
eksempelvis pa dage hvor du har brug for ekstra selvomsorg.

Gor det til en vane: Hvis muligt sa prav at seet tid af til at praktisere meditation hver dag. Og
undlad at "dunke dig selv i hovedet” de dage du ikke far det gjort. Du kan eventuelt starte med
et par dage om ugen og @g gradvist til det er en daglig vane.

Skab en fast rutine: Find et fast tidspunkt pa dagen, hvor du kan meditere regelmeaessigt,
f.eks. om morgenen, for sengetid, nar du kommer hjem eller i en pause pa arbejdet.

Vear talmodig: Det kan tage tid at vaenne sig til meditation, sa veer talmodig med dig selv.
Hver gang dine tanker vandre og du fare dem tilbage til nuet, treener du din opmaerksomhed.
Husk pa det ikke er malet at tankerne ikke ma veere der. Men at blive bevidst om nar du bliver
"fart veek” af tanker, og rette din opmaerksomhed tilbage til nuet.

Veaer til stede: Prgv at veere til stede i gjeblikket, uanset hvad du laver. Det kan vaere mens du
spiser, gar en tur eller laver husarbejde. Prgv at gve dig i at bemaerke om du "driver vaek” med
dine tanker og vend tilbage i nuet. Du kan vende tilbage til nuet ved at bruge sanserne eller fx
ved at fornemme din krop, en kropsdel af gangen.




Dagbogsnoter

Det er en god ide at notere dine refleksioner, spargsmal, overvejelser og succesoplevelser ned. Dem kan du bruge til
at huske dig selv pa hvor langt du er naet, og til at malrette dit fokus pa det der er vigtigt i netop din proces






