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s Af Lone Ross Nylandsted

Lone Ross Nylandsted er leege og
fedt i 1966. Hun har startet Center
for Mindfulness til Barn sammen med
Sabrina J. Leoni og instruerer bern og
unge i mindfulness.

Denne bog er skrevet til de unge,
der lever for at preestere og er unge
i en brydningskultur; overgangen fra
velfeerdsstat til konkurrencestat.

Er vi ved at danne et meritokrati, hvor
menneskers veerdi bestemmes ud fra,
hvad vedkommende praesterer?

Lone slar et slag for, at vi i Skandina-
vien fortsaetter med at skabe balance,
séledes at vi respekterer, at menne-
sker er forskellige samtidig med, at vi
deler noget feelles. Hun papeger, at vi
igennem mindfulness kan mede os
selv, som dem vi er; veerdifulde, op-
maerksomme, ikke-demmende over
for os selv og andre. Hun er ogsa op-
maerksom pd, at mindfulness er en af
de mange modebelger, og at det er
vigtigt at forstd, hvad mindfulness er,
sd det hjeelper os til at veere den, vi
allerede er, og IKKE forandre os selv
eller gare os selv til noget andet.

Bogen beskriver hjernens funktioner,
og hvad der ger sig geeldende, den by-
der pd viden og gode ovelser, historier
om unge og deres vej fra at veere styret
af negative tanker til at veere til stede
med de tanker, de har og mede dem
med venlighed. Lone tager os pd en
rejse, der letforstéeligt omsaetter viden
om hjernen, sa det giver mening. Hun
beskriver, at vi oplever verden gennem
vore sanser, at vi sorterer vores

indtryk enten bevidst eller helt uden,
at vi opdager det; altsa automatisk. Det
er sindets natur at vandre fra tanke til

Bogreolen

tanke. Det handler ikke om at blive fri
for tanker, men at kunne betragte dem
udefra netop som tanker. Vores hjerne
vil koble det, vi er optaget af lige her
og nu, med vores folelser i situationen
og denne sammenkobling ger, at vi
oplever tingene i et mix og aldrig helt
nyt. Det betyder, at hvis vi er stressede
og feler et pres, ja s& kommer de nye
indtryk til at beere praeg heraf, hvis vi
ikke er opmaerksomme pa vores bear-
bejdning. Vi kobler vores oplevelser i
et spind af tanker og felelser.

Som hun siger: “det er lettere at for-
holde sig til noget velkendt negativt
end at skulle teenke helt nyt". Vores
indre stemme vil dukke op og analy-
sere og hjeelpe os med at forsta det
i ud fra vores erfaringer og i en bear-
bejdet sammenhaeng fx: Hvis jeg som
person, har erfaret og dannet et saet
leveregler; “jeg skal veere perfekt for
at blive anerkendt, sa vil disse tanker
dukke op og blive koblet pd mine nye
oplevelser". Det er vores automatiske
tanker, der har til hensigt, at vi kan
navigere hurtigt og hensigtsmaessigt.
Vi har alle dannet leveregler, og vi har
alle negative automatiske tanker, som
dukker op. Hos nogle har den indre
stemme taget styringen, uden at vi er
opmeerksomme pd det.

Derfor er det veerdifuldt at spore og
traene sin opmaerksomhed. Netop sé
vi kan balancere imellem teenkning
og opmarksom tilstedeveerelse.
Teenkningen er den indre stemme, der
hjeelper os og er malorienteret. Vi deler
det op i handlemodus og veeremodus.
Vores handlemodus; her analyserer
vi og leser problemer. Denne bliver
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massivt styrket i vores skole-
dannelsessystem. Den sunde
kommer, nar vi 0gsa treen
vaeremodus; at vaere med tankerne
og forstd og huske, at de

g for _ er tanker,
historier og billeder — feenomener
!

Qer kun er forbipasserende. De er
ikke facts, men kun tolkninger, og vi
behaver ikke tro p& alt, hvad vi teenker.

0g ud-
balance
er vores

Her kommer mindfulnessevelserne |
spil. De hjeelper os til at spotte vore
tanker og felelser og derved bringe
vores opmeerksomhed hen pa noget,
der foregér lige her og nu. Sansninger,
fornemmelser i kroppen, hvad taen-
ker vi pa. Vi undersager, hvordan det
preecist feles eller sanses. Derved far
vi muligheden for at opleve det der er
lige nu og lige her — vaeremodus. Hele
bogen igennem er der sma ovelser,
og jeg vil fremhzeve evelserne “Spis
et able” og "Send gode ensker til dig
selv’, som her preesenteres i forkortet
form:

At spise et =ble opmaerksomt
Naeste gang du spiser et a&ble, sé prev
at seette tid af til det. Kig og fal godt
pa aeblet. Laeg maerke til farvenuancer,
skreel, stilk og blomst, form, overflade,
vaegten i handen og temperatur. Duft
til aeblet. Veelg, hvor den ferste bid skal
tages. Lyt og maeerk fornemmelsen,
n&r teendeme gér igennem skreellen
og ned i ablekedet. Fel saften.

Maerk, hvordan teenderne maser
saft ud af kedet, og leeg maerke fil
sadmen, syrligheden, og smagen af
skraellen. Duft igen til aeblet, der hvor
du har taget en bid. Vaer opmaerksom
pa, hvor du placerer den naeste _bld og
bliv ved med at kigge, dufte, bide og
tygge med fuld opmaerksomhed. Nar
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du opdager, at dine tanker flyver an-
dre steder hen, s& observer, hvor de
bevaeger sig hen og led blidt opmaerk-
somheden ftilbage til ablet. Gentag
dette tdlmodigt og venligt lige s3
mange gange det er nedvendigt. Det
er helt normalt, at tankerne vandrer.
Du er sikkert ikke vant til at spise sa
langsomt og opmaerksomt, s& specielt
de forste gange vil din hjeme méske
protestere og sende tankerne pa
rundfart. N&r aeblet er spist, s& taenk
over, hvordan denne oplevelse var.
Hvad teenker du om eeblet nu?
Hvordan er det i din krop lige nu?

En avelse, der er praegét af keerlighed,
venlighed, accept og omsorg.

Set dig med rank ryg eller laeg dig ned
— evt. med den ene hand over hjertet
under gvelsen.

Ret din opmeerksomhed pa dit &nd-
edreets rytmiske belger.

Nér du feler et nogenlunde roligt ank-
er i dit dndedreet, sa teenk pa en, der
elsker dig ubetinget, preecis som du
er; en person i din familie, en ven, en
person fra din barndom, et kaeledyr
eller bare forestillingen om en s&dan
person. Maerk felelsen af uforbehold-
en keerlighed stremme imod dig.
Meerk, at du er elsket, praecis som du
er. Ikke fordi du har gjort dig fortjent il
det. Maske faler du ikke, at du

fortjener kaerligheden, men det er helt

ligegyldigt. Bare maerk den uforbe-
holdne keerlighed.

Send nu gode, omsorgsfulde ensker
til dig selv. Meerk, hvordan dit hjerte er
badet i keerlighed, venlighed og om-

sorg, mens du inde i dit hoved stille
siger: " ma jeg veere tryg og beskyﬂet
og fri for indre og ydre skade_, ma jeg
veere lykkelig og tilfreds, mé jeg veere
s& hel og rask som muligt, mé jeg fele
lethed og velvaere”. Du kan eendre seet-
ningeme, s& de passer bedre for dig.

Gentag satningerne for dig selv flere
gange — ikke automatisk — men pé en
méde, sa du kan fele meningen i
ordene. Merk hvordan enskerne gives
og modtages i dit hjerte, der er badet
i keerlighed, venlighed, accept og om-
sorg. Maske synes du det

virker fjollet at enske noget godt for dig
selv og hvem er i evrigt, det "jeg", der
sender gnskemne? Hvem er det "jeg’,
der modtager dem?

Nér du har gentaget svelserne nogle
gange, oplever du maéske, at disse
jeger opleses og bliver en greenseles
felelse af keerlighed, venlighed, accept
0g omsorg.

Jeg vil Klart anbefale denne bog til
unge, deres foreeldre, laerere og pro-
fessionelle, der er teet pa nutidens
pressede unge. Med denne bogs
beskrivelser kan vi netop balancere
i livet og via mindfulness lasne det
jerngreb af praestationsstress, praesta-
tionsangst og nedtrykthed, som alt for
mange unge desvaerre keemper med.
Det handler ikke om kun at yde for at
nyde, men iser om at nyde nuet, sé
du kan yde hensigtsmaessigt. m

Anmeldt af
Laila Felicia Vester Nielsen
Angstforeningen




Sevnrad

* Lad veere med at g3 i seng, for du er trest/sevnig. Det  * Nikatin pavirker sevnkvaliteten, og iszer, hvis du stdr op
kan faktisk forvaerre dine indsovningsproblemer at g3 i og ryger om natten pga. nikotintrang, ber du overveje
seng, inden du er tilpas traet/sevnig til at falde i sovn. rygestop.
for s& forbinder du sengen med ikke at kunne falde i ;
sevn. * Det er sundt at dyrke motion, men laeg det 4-5 timer,

inden du skal i seng. Hvis du treener for sent, vil du ofte

* Lad veere med at spekulere pa, om du far et vist antal have det for varmt, ndr du gar i seng.
timers et er ikke antallet af timer du sover, der . : g : .

: ; n derimad hvor udhvilet du foler dig Serg for, iseer i vinterhalvaret, at fa t;iftreekkel;gt med
er 4-6 timer fuldt ud tilstraekkeligt, dagslys ferst pd dagen, det er med fil at vedligeholde
) timer eller endda mere en god dagnrytme

mod sevile . Registrér selv, om
det hjeelper pd din sevn, og hvis ikke, vi
. hvis du dropper det.
Hvis du tager en lur i lebet af dagen, skal du reg

at treekke den fra det antal timer, du behov
om natten

ende i tiden o

wad klokken er,

B de tidlict
N A falde tidligt i sen

en, fordi de har
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