At reagere kontra at respondere

| Mindfulness @ver vi os pa at respondere frem for at reagere pa pavirkninger.

At reagere

At respondere

Flugt eller kamp reaktion —
forsvarsmekanismerne arbejder
pa hgjtryk

At stoppe op og maerke efter (vi
tager kontakt til andedraettet),
ikke at dgmme, at veere
accepterende og besluttende

Vi har det ubehageligt med noget
som sker, bliver sagt eller gjort

Indeholder reesonnement

Kroppen reagerer

At vaere lyttende

Vejrtreekningen sndres

At respondere kan godt vaere
udadvendt men mere
efterteenksomt

Folelserne tager styringen

Mindre styret af fglelser — mere
styret af logikken

Sker automatisk

Naerveerende

Ubevidst

Bevidst

Ude af kontrol

Kontrolleret

Defensiv adfaerd

At veere tillidsfuld og aben




