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Kom dine darlige vaner til lvvs med

MINDFULNESS

De fleste af os har vaner, der ikke er gode for os. Vi trastespiser, arbejder
for meget, bruger for meget tid med at surfe pa nettet og sa videre.
Heldigvis kan du ved hjeelp af mindfulness-treening fa vendt de darlige

vaner til nogle, der er langt bedre for dig pa sigt. Lees med og se hvordan.

'+ Af Annette Aggerbeck,
www.aggerbeck-kommunikation.dk

en samme situation kan opleves vidt

forskelligt. Du gar maske en tur i

skoven en vinterdag. Du meerker

solens svage straler pa dit ansigt og
leegger meerke til de lange skygger, traeerne
kaster pa skovstien. Du hgrer visne blade knitre
og traeer knage, nar vinden tager fat i dem.
— Fgler dig dejlig varm i dine nye vinterstgvler
og din lune frakke. Du kan maerke, at dit &nde-
dreet er roligt og din krop afslappet. Dine tanker
kommer og gir, men de forstyrrer ikke din
nydelse af at ga tur i skoven. Den samme gatur
vil derimod veere en helt anden oplevelse, hvis
duistedet lader dig opsluge af dine tanker. Du
teenker maske pa et problem — du ved ikke,
hvordan du skal fa sagt til din veninde, at du
ikke har lyst til at komme til hendes parmiddag,
nar du er single. Du teenker, at du nok bare er
ngdt til at tage med og sa fgle dig udenfor. Sa
glider dine tanker over i bekymringer, om du
nogensinde vil finde en mand igen, og snart
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MINDFULDNESS’
GRUNDPRINCIPPER:

Venlighed over for det, der er til stede, og
de folelser og kropslige fornemmelser, du
sanser. Venlighed over for dig selv, nar der
kommer selvkritiske tanker, eller nar
tankerne igen og igen gar pa vandring.

Abenhed over for det, der er — uden at
forsgge at &ndre noget. Veer til stede med
det, der er — 0ogsa, nar der er tristhed,
vrede eller andre ubehagelige falelser.

Nybegynders sind er at opleve det, du
sanser, som var det farste gang, du ople-
vede det. Undersgg dit andedraet med en
nybegynders sind, som et lille barn under
sgger, sanser og oplever alt med nysger-
righed og interesse.

Talmodighed over for dig selv, nar du igen
og igen bliver trukket ud i tanker, nar du
oplever kedsomhed eller intense falelser.
Talmodighed over for dig selv, nar du
evaluerer, bedemmer eller ikke ensker de
folelser og fornemmelser, du meerker.

Udholdenhed til at vaere med det, der er,
og at kunne vaere med intense folelser og
kropslige fornemmelser. Veer udholdende,
nar du keder dig, er rastlgs eller traet, og
anerkend s34, at det er det, der er lige nu.

Mod til at vaere med det, der er. Nar vi er
naerveerende og til stede i nuet, kan vi i
perioder opleve ubehagelige kropsfornem-
melser, sveere falelser eller negative tanker
og kan have en tendens til at flygte fra det,
vi oplever.
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teenker du pa dit forliste segteskab og pa, hvor
meget du savner at vaere familie. Du hgrer aldrig
fra dine store bgrn. Maske skulle du lige tjekke,
om nogen har forsggt at fa fat i dig, sa du tager
mobilen op af lommen og tjekker bade sms og
mails. Ingen har forsggt at kontakte dig, og nu
fgler du dig ensom. Du gar rundt i skoven uden
at veere ordentligt til stede, for tankerne er lgbet
af med dig. Hjemme igen &dbner du kgleskabet,
sé snart du har faet overtgjet af, og giver dig til
at spise dig meet i den kage, som dine kolleger
skulle have haft naeste dag pa jobbet. Den dejlige
kage ggr dig straks i bedre humgr, selvom du
godt ved, at det ikke er sa smart at gi amok i

° . . .
kaoce nar dui forveien veier for meoset. Men det
KLage, nar auliocrvejen vejer Ior meget. vien aet

plejer at hjeelpe.

Ifglge stresscoach og mindfulness-instruktgr
Birthe Buhl er mange af os ikke opmaerksomme
pa, hvad der sker omkring os. Vi er i stedet
opslugt af tanker — planleegningstanker, triste
tanker, bekymringstanker og sa videre.

”Nar vi ikke er neervaerende og opmaerksomt
til stede i livet, kommer vi lettere til at reagere
automatisk og ga@r os ikke klart, om vi handler
hensigtsmaessigt. Nar vi lever pa autopilot, risi-
kerer vi at sidde fast i en eller flere slags nega-
tive sindsstemninger, og vi bliver derved lettere
ofre for bekymring og rumination — det vil sige,
vi igen og igen formalslgst bliver ved med at
gruble over de samme negative tanker. Pa den
made bliver vi mere sarbare i forhold til at udvikle
stress, angst eller depressive symptomer,” siger
Birthe Buhl.

Vi kan alle have en tendens til at ville flygte
veek fra det, der er ubehageligt, og forsgge at
fastholde de oplevelser, vi kategoriserer som
gode. Nar vi ikke er opmaerksomme, far de ube-
hagelige tanker og fglelser os til at skabe nogle
vaner, der ggr, at vi kan slippe for at maerke
ubehaget.

”"Mange mennesker forsgger hele tiden at
undga ubehagelige falelser — enten ved at handle
sig veek fra dem eller ved at forsgge at holde fast
i gode fglelser. S& uhensigtsmaessige eller de-
struktive vaner handler typisk om, at vi flygter
fra ubehag,” siger Birthe Buhl.
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4 typer darlige vaner — sadan slipper du af med dem:

1. Du har en steerk trang til at ryge, drikke,
trogstespise ...

Der er ikke noget galt i at tage sig et glas radvin af
og til, men hvis vi ger det for at flygte fra ubehag,
er det ikke godt for os. Maske dulmer vi vores vrede,
kedsomhed, irritation og sa videre med et glas vin
eller vores ensomhed med et stykke kage. Vi giver
efter for vores trang, fordi vi tror, at det kan hjelpe
os med at f& det godt igen.

Nar du meerker trangen til en kage, et glas radvin
eller andet, sa lad veere med at handle pa trangen,
men prov i stedet at l&egge meerke til, hvordan du
kan meerke trangen i kroppen. Hvordan er det i din
krop lige nu — hvad meerker du? Hvad har du af fg-
lelser? Mad det, der er her og nu uden at vaere
dgmmende over for dig selv, men med accept og
nysgerrighed. Efterhdnden som du lzerer at veere
med ubehagelige eller sveere tanker og falelser, vil
din trang gradvist blive mindre og miste sin magt
over dig.

2. Du distraherer dig selv

Du ser den ene saeson efter den anden af forskellige
serier pa nettet. Du surfer i timevis pa nettet uden
mal og mening. Eller du tjekker konstant din mobil.
Nar du opdager, at det er utilfredsstillende tidsfordriv,
som er blevet en darlig vane for dig, sa prev, naeste
gang du skal til at surfe pa nettet eller er ved at flygte
ind i en tv-serie, at leegge maerke til, hvordan det
meerkes i kroppen lige nu og her. Veer bevidst om,

_’—Wgﬂber ud efter fiernkontrollen "F]"andler

——— det om, atd du vil se noget spaendend P&
s o V8| X7 | gaat kede dig T nnesker

for hvile. Sa giv plads til kedsomhed. L& eerke til,
hvilke folelse r forbundet med din trang til at
— distrahere dig selv. Sperg dig selv: Hvad vil jeg veere
nedt til at maerke, hvis ikke jeg kaster mig ud i at
surfe pa nettet eller se tv? Meaerker du rastlesh

kede sig, men det er en darlig vane. .«
at dlstrahere sig selv'konstant; for hjernen har brug

s& mad rastlesheden med venlighed og nysgerrighed.
Du vil ofte opleve, at din rastlgshed géar over af sig
selv, nar du tillader dig at meerke den.

3. Du gnsker, at noget var anderledes

Nar vi oplever irritation, frustration, utalmodighed og

vrede, er det, fordi vi gnsker, at noget var anderledes.

Vi kan derfor finde pa at hakke pa andre, skaendes

med dem, forsvare os og gere, hvad vi kan, for at
situationen skal &ndre sig, s& vi kan slippe af med

vores ubehag. Noget ma vaere anderledes, for at vi

skal have det godt igen. Nar du maerker en indre
modstand, sa stop op og sperg dig selv: Hvad oplever

jeg lige nu og her? Veer venlig, accepterende og

nysgerrig over for dig selv. Hvis du er vred og fru-

streret, kan du, i stedet for at kaste dig ud i et skeen-

deri, sige til d|g selv, at det er okay at have det,.som

du hardetllge nu, og traekkever T*l-ﬁemmaven T S
Ret opmeerksomheden r "‘5\_‘
melse, sa du ikke falger L

med dine vrede tanker
p4 en flodbred og betrag
(lees: tankerne /
stedet for at ho

4. Du skal gore noget
Maske tror vi-at det hele bliver mege
lige har faet gjort noget. Sa vi styrter hele
og gar direkte fra den ene opgave i ‘

. Mange mennesker flygter fra de
bekymnnge!!éﬂ at veere i gere -
SaT gje p -~ hvorfc Jeere __t_i» ed at
op og lytte til din krop og dine tanker. Giv:
plads til tankerne, men lad veere med at ’ruge pa dem.
Betragt tankerne uden at ga ind | dem. H
problem, du skal have lgst z ﬁtbestl,fmt
tidsrum,.h u teenker d|t problem |gennem og.
giv sa slip.
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OVELSE DER HJALPER DIG

TIL AT SLIPPE UVANER:

Mindfulness-meditationer kan hjaelpe dig med at

bringe din opmaerksomhed pé dine kropslige

fornemmelser og tanker. Det er ikke meningen,

at du skal slippe af med dine tanker og veere
tanketom, nar du mediterer, men du kan

gennem meditation blive bevidst om dine ind-

groede automatiske tankemgnstre. En god

avelse er at lave en bodyscanning, hvor du under
en meditation gennemgar hele din krop med din
bevidsthed. En bodyscan skaerper din opmeerk-
somhed pé de kropslige fornemmelser fra gjeblik
til gjeblik. Den form for opmaeerksomhed hjeelper

dig til at vaere naervaerende i hverdagen fra
gjeblik til gjeblik og ger dig bedre til at treeffe

mere bevidste valg, sa du kan slippe dine uhen-

sigtsmaessige vaner.

Du kan hente en gratis bodyscan her: htto.//

www.birthebuhl.dk/mindfulness-app-sov-godt.

wenss TELIA & 15.45

Il »

Mindfulness

BodyScan

Meditationer

& Sov godt

Lt dig guithe 18 on god sevn of
el MponEst og
muslker Rasmus Bagalund
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Lindrer pa kort sigt

Nar vi har ubehagelige tanker og fglelser og reagerer
per automatik som en flugt fra ubehaget, dbner vi
maske en flaske rgdvin, spiser kage eller chokolade,
seetter os til at se serier i timevis eller udmatter os
selv ved at lave noget hele tiden uden pauser. Ifglge
Birthe Buhl lindrer det pd den korte bane og giver os
ro, men pa den lange bane vender uroen tilbage. Det
er sd her, mindfulness kan vare hjelpsomt, fordi vi
ved at veere mindfulde og dermed mere bevidste om
os selv kan slippe vores uhensigtsmaessige vaner og
fa en mere varig fglelse af ro i sind og krop.

"Mindfulness handler om at vaere bevidst til stede
i nuet, ogsd nar det er ubehageligt. Det betaler sig,
for nar vi forholder os nysgerrigt og uden at dgmme
os selv i forhold til vores tanker og folelser, sd kan vi
lettere genfinde roen,” siger Birthe Buhl.

Nar man oplever ubehag, kan man rette sin op-
marksomhed mod kroppen og den fysiske fornem-
melse, der er tilknyttet kroppen, pa en ikke-dgmmen-
de made. Hvis man for eksempel er vred, laegger man
maske mearke til, at det speender i maven, og sa kan
man undersgge den fysiske fornemmelse med nysger-
righed.

"Nar vi giver plads til de ubehagelige folelser og
smerten, og nar vi giver os selv lov til at veere sarbare
og accepterer, at smerte er en del af livet, bliver det
ofte lettere at handtere smerten. Mindfulness handler
ikke om at fjerne det negative, men om at forholde
sig til det pa en ny méde, sa man pa den made bedre
kan traeffe bevidste valg i stedet for at reagere per
automatik. Gennem mindfulness traener vi at accep-
tere det, der er. Det vil sige, at nar vi oplever utalmo-
dighed, irritation eller smerte, sa forholder vi os til
det, og nar vi oplever glaede, sa forholder vi os til det,”
siger Birthe Buhl.

Dine tanker er ikke ngdvendigvis sande

Nar vi fglger med tankerne, og den ene tanke aflgser
den anden, har vi det med at identificere os med
tankerne og ggre dem til vores sandhed. De bliver til
indgroede overbevisninger, som ikke er seerligt hen-
sigtsmaessige for os — ikke mindst fordi de kan fgre
til uhensigtsmaessige vaner. Det kan derfor hjeelpe at
se tankerne som mentale konstruktioner og begiven-
heder, der sker i vores sind, i stedet for at identifi-

cere sig med dem. I mindfulness gar man ikke ind i tan-
kerne, men er nysgerrig, giver slip pa dem og retter
opmarksomheden tilbage til nuet.

“Hensigten er ikke at bremse det teenkende sind, men
mere at genkende tankernes mgnstre og sa bringe ven-
lighed og abenhed til det, der dukker op. Ved daglig
meditation kan vi blive bevidste om ’gamle vante’ tanke-
mgnstre. Vi treener os i at registrere tankerne uden at
analysere dem, og uden at vi automatisk fglger med tan-
kerne,” siger Birthe Buhl.

“Forskning viser, at nogle mennesker med tilbageven-
dende depressioner har en overvaegt af tanker om alt det,
de ikke vil og kan, og at det er arsagen til, at deres depres-
sioner vender tilbage. De teenker eksempelvis, at de ikke
kan holde ud at have det sddan, nar de er triste, og sd
bliver de endnu mere triste. Det, vi har vores opmaerk-
somhed pa, kommer til at fylde mere og mere,” siger
Birthe Buhl og anbefaler derfor, at man tillader sig at give
plads til at veere ked af det i stedet for at dulme fglelsen
med mad, en masse aktiviteter eller andet, man ikke har
godt af.

“Ingen fglelser er forbudte — alle fglelser er en del af
det at veere menneske. Hvis man kan sige til sig selv, at
det er okay at vaere ked af det, sa vil man undga at udvikle
uhensigtsmaessige vaner som en flugt fra ubehag. Hvis
man kan give plads til, at man lige nu faler sig ked af det,
sd vil tristheden lette, og man kan bedre finde ud af,
hvordan man kan f& mere af det, der er vigtigt i livet,”
siger Birthe Buhl.
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OM EKSPERTEN

Stress- og Mastercoach Birthe Buhl
beskeeftiger sig med stresshandteri
forebyggelse af stress, coaching og

ng,

selvudvikling. Hun underviser dagligt i

Mindfulness Baseret Kognitiv Terapi

(MBCT). Birthe Buhl har lavet app’en

"Mindfulness — bevidst naerveer’ so
kan bruge til at blive mere naerveere
og komme til stede i livet. App’en
bygger pa grundprincipperne fra
Mindfulness Baseret Kognitiv Terapi

m du
nde

(MBCT) og indeholder hele syv timers
lydfiler med yogagvelser, flere guidede
meditationer, herunder en meditation pa

"en daglig problemstilling”

Laes mere om Birthe pa
www.birthebuhl.ak.
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