Indsigt i mindfulness

Mindfulness - hvorfor

Et godt citat, som kommer fra roeren Arne Nielson, som skriver i sin bog
Viljen til sejr: Livet bliver en lang deadline, hvis vi ikke giver os tid.

Og mindfulness handler netop om at give sig selv tid. At give sig selv fuldt og
helt til det, du er i gang med lige nu.

Der er i naerveeret med nuet, at eendringerne sker, med en gget energi, gget
afspaending og starre selvforstaelse til falge

Hvad er fuldt naerveer i nuet

En stille og neutral opmaerksomhed pa de sansninger, der kommer og gar:
lyd, synsindtryk, smerter, bergring, duft, smag med mere.

Og undervejs skal vi ikke bedgmme eller vurdere, det vi sanser og fornemmer
— vi skal ikke dgmme eller stemple det som vaerende godt eller darligt.

Du er bare den, som registrerer, det der er lige nu.

Det vil sige en opmeerksomhed, som er aben, accepterende og ikke-
vurderende.

Mindfulness er noget, vi bevidst tilstraeber og ger — altsa en villet og styret
opmeerksomhed pa nuet. Og mens vi gor dette, accepterer vi de sansninger,
falelser og tanker, der opstar undervejs, og nar tanker (ogsa de negative)
opstar, er det ok — det er en del af processen.

Mindfulness er ogsa at leere at vaere med det, der potentielt er overveeldende
0g sveert.

Manglende naerveer

Mange tommeltotter har lidt under, at brugeren af hammeren ikke var fuldt til
stede, da hammeren blev svunget og sgmmet skulle slas i.



Du karer i din bil fra A til b og kan ikke rigtig huske turen og hvordan, du kom
frem — "autopiloten” i hjernen er slaet til og tankerne tager over under
kareturen.

Kend dig selv godt — en gqget selvindsigt der fortaeller, hvor er jeq pa vej
hen

En gget opmaerksomhed pa dig selv hjeelper dig til at maerke, om du er pa
rette vej — lidt ligesom en stille indre GPS, som man navigerer efter.
Intuitionen styrkes og mening skabes indefra.

Et snske om at leve livet indefra og ud — og ikke udefra og ind.




