Forslag til reduktion af stress
 
I nedenstående finder du råd og forslag til integration af mindfulness i din hverdag. Det er ikke et fuldt dagprogram, men eksempler på måder at reducere stress. Programmet er inspireret af John Kabat Zinns (1994) program for at reducere arbejdsrelateret stress og af Maria Borelius.


1. Hvad enten du vågner af dig selv eller af et vækkeur, så giv dig selv lidt tid til at blive liggende lidt og mærk at du trækker vejret. Tag et par dybe vejrtrækninger og stræk kroppen som en kat

2. Giv slip på mobilen. Lad vær med at tjekke indbakken, instagram, Facebook, Twitter, WhatsApp…. Det kan vente.

3. Spekuler i stedet på, hvad du glæder dig til i dag, og mind dig selv om, at det måske og måske ikke bliver sådan. Eller mediter 10 – 20 minutter med en teknik, du trives med

4. Vær nærværende i alle morgenforberedelserne. Det omfatter måske at tage bad, klæde dig på, spise morgenmad og samvær med de mennesker, du lever sammen med. Ret opmærksomheden mod din vejrtrækning og din krop fra tid til anden. 

5. Når du er kommet op og har fået tøjet på, start dagen med en lille spadseretur på ca. 15 min. uanset vejret. Tag forundringens briller på og læg mærke til, hvordan vejret og årstiden påvirker træerne, fuglene, himlen netop denne dag. Bare iagttag med undren og måske taknemmelighed over, at netop du har mulighed for at opleve dette netop i dag.  

6. Hvis du skal nogen steder hen i dag, så lad være med at sige farvel til andre rent mekanisk. Sørg for at få øjenkontakt, rør ved dem, og vær til stede i disse øjeblikke. Sæt farten ned, og lad dem vare lidt længere. Hvis du tager af sted, før andre i huset vågner, kan du skrive en kort besked til dem, for at sige god morgen og give udtryk for dine følelser for dem. 

7. Vær opmærksom på din krop, hvis du går til bus eller tog. Iagttag din krop, når du går, står og venter, kører med bussen og står af. Gå mindfult til det sted, du skal hen (eventuelt på arbejde). Træk vejret. Prøv at smile indvendig. 

8. Brug et øjeblik på at komme i kontakt med din vejrtrækning, før du starter, hvis du kører bil. Mind dig selv om, hvor du er på vej hen. Kør og vær sammen med dig selv i nuet. Når du har parkeret, sidder du et øjeblik i bilen og trækker vejret, inden du stiger ud. Gå hen til den bygning eller det naturområde du vil besøge med bevidst nærvær. Træk vejret. Hvis dit ansigt allerede er anspændt og dystert, så prøv at smile, eller hvis det er for meget for dig, så prøv i det mindste at trække lidt på smilebåndet. 

9. I løbet af dagen giver du dig tid til indimellem at iagttage dine kropsfornemmelser. Spænder du i skuldrene, ansigtet, hænderne eller ryggen? Hvordan sidder du i øjeblikket? Hvad fortæller din krop dig? Slip bevidst de spændinger, der måtte være, så godt du kan gennem udåndingen, og skift stilling, så du sidder godt. Din stilling skal udtrykke balance, værdighed og opmærksomhed. 




10. Når du går rundt på din arbejdsplads, dit uddannelsessted, træningscenter, eller hvad du nu laver denne dag så sørg for at moderere din gang. Gå med bevidst nærvær. Lad være med at skynde dig, medmindre du virkelig er nødt til det. Hvis du skal storme af sted, så vær bevidst om, at du skynder dig. Storm med nærvær. 

11. Brug alle pauser til virkelig at slappe af i. I stedet for at drikke kaffe, kan du gå uden for bygningen, gå en tur eller stå og trække vejret i nogle minutter. Eller sæt dig stille ved et bord og lav vejrtrækningsøvelser. 

12. Vær sammen med mennesker, du har det godt med i pauser og til frokost. Hvis det ikke er muligt, kan det være bedre at være alene. Det kan også være godt at spise frokost et helt nyt sted indimellem. Vælg bevidst at spise frokost i stilhed og med bevidst nærvær to eller tre gange om ugen 

13. Du kan også vælge ikke at spise frokost og dyrke motion i stedet enten hver dag eller et par gange om ugen. Motion er en god måde at reducere stress på. Det afhænger selvfølgelig af, hvor fleksibelt dit arbejde er, men hvis du har mulighed for det, er det en vidunderlig måde at klare hjernen på, mindske spændinger og være frisk til at tage fat på eftermiddagen med ny energi. Husk at et træningsprogram kræver den samme form for engagement som meditation og mindfulness praksis. Hvis du gør det, så gør det med mindfulness. 

14. Stands op i et minut en gang i timen og iagttag dit åndedræt. Vi spilder meget tid med at dagdrømme. Brug disse mini-meditationer til at komme i kontakt med nuet og bare være. Brug dem som øjeblikke, hvor du kan regenerere. Det kræver faktisk kun, at du husker at gøre det. Det her er ikke så nemt, fordi vi let lader os rive med af travlheden og alt det, som vi beskæftiger os med 

15. Brug påmindelser i omgivelserne, som en anledning til at få jordforbindelse og slappe af. Når telefonen ringer, ved kopimaskinen, mens du venter på, at andre bliver færdige, før du kan komme til. I stedet for at slappe af ved at 'blive fjern i blikket' kan du slappe af ved at vende blikket indad og være nærværende. 

16. Anvend bevidst nærvær, når du kommunikerer med andre mennesker i løbet af arbejdsdagen. Kommunikerer du tilfredsstillende? Problematisk? Tænk over, hvordan du kan kommunikere bedre. Vær opmærksom på mennesker, der lader til at være meget passive eller direkte fjendtlige over for dig. Overvej, hvordan du bedre kan omgås dem. Overvej også, om du kan gøre noget for at være mere følsom over for andre menneskers følelser og behov. Hvordan kan du hjælpe andre på arbejdet ved at være mere bevidst og nærværende? Måske kan større bevidsthed om tonefald og kropssprog være en hjælp til at forbedre kommunikationen? 

17. Brug lidt tid på at tænke over, hvad du har udrettet, når dagen er ved at være slut, og lav en liste over det, du skal nå i morgen. Prioriter tingene på listen, så du ved, hvad der vigtigst. 

18. Når du går, vender du igen opmærksomheden mod din gang og dit åndedræt. Vær opmærksom på den overgang, vi kalder ‘gå hjem fra arbejde’. Iagttag din krop. Er du udmattet? Står du opret eller foroverbøjet? Hvilket udtryk har du i ansigtet? 


19. Hvis du bruger offentlig transport, skal du igen være opmærksom på, hvordan du går og står og sidder. Læg mærke til, om du skynder dig. Kan du 'bremse lidt' og sætte lige så stor pris på tiden mellem arbejde og hjem, som du gør, når det drejer sig om alle de andre øjeblikke i dit liv. Hvis du kører, bruger du igen et øjeblik på bare at sidde i bilen før du starter. Kør hjem med nærvær. 

20. Iagttag, hvad du er ved at gøre, før du træder ind ad døren. Vær opmærksom på den overgang, vi kalder ‘at komme hjem’. Hils på dem derhjemme med nærvær, og sørg for at få øjenkontakt, i stedet for bare at råbe ud i rummet for at fortælle, at du er hjemme igen. 

21. Tag dine sko af, så hurtigt du kan, og tag arbejdstøjet af. At skifte tøj understreger overgangen til fritiden og afslutter arbejdsdagen, sådan at du bedre kan falde til ro derhjemme og bevidst kaste arbejdsrollen af dig og påtage dig den rolle, du har derhjemme. Hvis du har tid, kan du bruge nogle få minutter på at meditere, før du begynder at lave noget andet, selv hvis det drejer sig om at lave mad eller spise. 

22. Gå så vidt muligt i seng på samme tid på alle hverdage, og vælg et tidspunkt, der svarer til, at du kan få 7-8 timers søvn hver nat. Lad den sidste time før sengetid være skærmfri (TV, tablet og mobil) og brug denne tid til at geare ned og tage dig af din krop. Det kan f. eks være med et fodbad, at masere din nakke og ansigt. Det kan også være et godt tidspunkt at tage dig lidt af dit hjem, måske vande dine planter, rydde lidt af vejen, så hjemmet bliver klar til næste dag. Vær nærværende i dine handlinger.

23. Læg dig gerne i sengen et kvarters tid, før du planlægger at sove, og skriv tre ting ned i en notesbog, som du blev glad for i løbet af dagen; noget du måske ligefrem blev taknemmelig over. Det kan være ganske små ting som en venlig bemærkning, et smil, en anerkendelse, at du fik mulighed for at hjælpe en anden, eller noget smukt, velsmagende eller velklingende, du har værdsat i løbet af dagen.

24. Lige nogle minutter på ryggen og træk vejret ud i hele kroppen, tænk tyngde og afspændthed ud i alle dele af kroppen, også dit ansigt og kæbeled. lad din udånding hjælpe dig med at give slip på spændinger. Vi sover langt bedre og dybere, hvis kroppen når at spænde af før vi falder i søvn. 

Ved søvnproblemer

25. Vågner du op om natten uden at kunne falde i søvn igen, så lig ikke mere end en 20 minutters tid i sengen. Stå op i stedet for, og sæt dig i mørke i et andet rum eventuelt med en kop urtete uden koffein eller tein og uden at foretage dig noget. (ingen skærme tændt). Er du meget vågen, kan du høre en guidet afspænding, medens du sidder i sofaen. Når du mærker søvnigheden vende tilbage, prøver du at lægge dig i sengen igen. Gentag eventuelt dette flere gange.

26. Husk, det er ikke farligt at sove for lidt i en periode. Vi kan klare os i flere dage med kun 4 timers søvn. Så undgå at forværre søvnløsheden ved at ligge og køre dig selv op med bekymringstanker om, at du ikke kan sove, og hvordan du nu skal komme igennem den næste dag. Det gør det kun vanskeligere for kroppen at give slip ind i søvnen, da du med dine bekymringstanker sender stresshormoner ud i kroppen, der er med til at holde dig vågen. I stedet for kan du tænke i billeder, hvor du lader dig falde ind i søvnen, giver slip og lader den tage imod dig. Som om den stod og ventede på dig.

