Mindfulness — ikke bare meditation

Mindfulness drejer sig ikke kun om meditation, men mere om en made at vaere i
selve livet og tilveerelsen pa — det vil sige en praksis, som til stadighed foregar.

Det er, at veere i stand til at kunne berolige sit sind, sd man hele tiden er
naerverende og fuldt bevidst i nuet, som det nu én gang er lige nu. Vi kan kalde
mindfulness for en slags bevidsthedsform, hvor vi lever vores hverdag uden at veere
andsfravaerende, fordi vi hele tiden er fordybet i tankeprocesser og grublerier, som
har med enten fortiden eller fremtiden at ggre.

Det kraever selvfplge gvelse over lengere tid samt en stor grad af selvdisciplin, at
opna denne form for bevidsthed, hvor vi er i stand til at veere fuldt naervaerende i
det, vi fortager os. Og selvfglgelig kan vi ikke undga, at tankerne gar pa vandring, og
vi ikke kan holde fokus pa nuet hele tiden. Det ma vi bare acceptere med venlighed,
og sa forsgge at vaere opmaerksom og naervaerende igen.

Og det er netop her, at mindfulness meditationen kommer ind i billedet, som et
redskab, der er med til at traene vores evne til at veere koncentrerede i nuet.

En central del af mindfulness er ogsa, at man forholder sig ikke-dgmmende og ikke-
vurderende til sine tanker — det betyder, at man blot laegger maerke til sine tanker
uden at kategorisere dem som hverken positive eller negative. Tankerne er blot
tanker, som man bare skal lade komme og ga igen — man er den, der registrerer
tankerne og neutralt accepterer, at de var der.

Det er vigtigt at huske pa, at ndr man praktiserer og gver mindfulness, sa er
medfglelse en vigtig del af mindfulness. Ordet medfglelse skal i forhold til dig selv
opfattes som egenomsorg og venlighed overfor dig selv. Set i forhold til andre
mennesker drejer det sig om empati, venlighed og evnen til at vise omsorg.

Overordnet set viser forskningen at meditation giver en bedre afspaending af
kroppen end almindelig hvile. | nogle sasmmenhange endda bade hurtigere og bedre
end sgvn. Afspaendingen kommer som en naturlig biologisk reaktion i kroppen og
har en effekt direkte mod stress.



Meditation medfgrer en raekke fordele for helbredet. Under meditationen reduceres
muskelspandinger og selve vejrtrakningen bliver langsommere, afslappet og
dybere. Blodtrykket har ogsa en tendens til at falde lidt. Tillige saenkes kroppens
produktion af stresshormoner.

Kroniske muskelsmerter i f.eks. hoved, nakke, skuldre og ryg kan reduceres og
meditation er ofte effektiv i forhold til stressrelaterede spaendinger og smerter i
kroppen.

En anden bonus ved mindfulness og meditation er, at humgret har en tendens til at
skifte retning til en mere positiv side.



