De 7 Grundregler i Mindfulness

1. Ikke-dpmmen
Handler om at se verden uden at vurdere, om det er godt eller skidt, og forholde sig abent
nysgerrigt. Nar du ikke demmer, ser du flere nuancer, detaljer og sammensatte indtryk.
Det geelder ogsa de fglelser og tanker vi har, som man maske kunne gnske var anderledes.
Men undlad at dgmme dem til at veere gode eller darlige. Blot registrer dem med venlighed
—anerkend at de er der og lad dem vaere, uden at fordgmme dem, eller sla dig selv i
hovedet med, at du har det, som du har det.

2. Talmodighed
Talmodighed til at det tager den tid, det tager at ga ad de veje, vi gar og vaere i de
processer, vi er i. Sa talmodighed med processen. F.eks. nar du gver dig i at vaere bevidst
naervaerende. Nogle gange kommer vi ud af vores komfortzone, nar vi gver os i noget nyt
og ukendt. For at komme i dybden af noget nyt er det vigtigt, at vi mgder det nye, som vi
vil lere eller begribe, med tdlmodighed og venlighed overfor os selv, for processen er ogsa
leering og mulighed for indsigt. Indsigter og visdom, der sjeeldent kommer, nar alt skal ga
steerkt.




3. Beginners mind - Abenhed
Handler om at se verden med et abent sind uden forbehold og forudindtagethed. Uden at
tro, man kender det, der mgder en, selv om man fgr har set noget, der lignede. | stedet for
at lukke af for det vi sanser, fordi vi pa forhand tror, vi kender det, vi mgder, kan denne
abne indstilling give os nye indsigter og en ny forstaelse af omverdenen. Vaer som et barn,
der undersgger verden med stor nysgerrighed, og betragter alt med abent sind. Hvad er
mon det? Hvorfor ggr det sadan eller ser sddan ud? Bare se verden, som den er her og nu.

4. Tillid
Tillid til at vi kan rumme det hele: det vi sanser, fgler og taenker. Tillid til at kroppen gg@r det
den skal, forsgger at skabe balance. Mgd den med venlig opmaerksomhed, Iyt til den -
kroppen skal ikke bekeempes. Tillid styrker os i forhold til at sta fast med god
jordforbindelse, nar andres ideer om, hvad der er rigtigt eller forkert, kan blaese os omkuld.
Pa den made er tillid med til at ggre det nemmere at maerke, hvad der er sandt for os. Tillid
er vores bedste modtreaek til bekymringer. Tillid hjaelper os til at mgde det, der er, med ro i
sindet, og overgive os til livet, lade livet bevaege os. Traener vi naervaer indad, pa en ikke-
dgmmende made, opstar tillid — det kan ikke tvinges frem.




5. lkke straeeben/lkke-ambition
Er en invitation til at slippe vores egne krav til, hvad vi vil opna. Krav til hvilket bestemt job,
bolig, keereste, materielle ting eller oplevelser, vi vil have, kan blokere for at lade sig
bevaege af livets strgm og af det, som er lige nu. Vi er vant til at have mal og at skulle na
bestemte ting til et bestemt tidspunkt. En tilgang til livet, som kan skabe rigtigt meget
stress og folelser af utilstraekkelighed.
Mindfulness er en treening af vaeren. At vaere i nuets nu og virkelig veere til stede i livet.
F.eks. det at veere i processen i stedet for at fokusere pa at blive feerdige i en fart. At lege,
veere kreativ. Det er vigtigere at ggre sig klart, hvilken kvalitet vi gnsker at have i vores liv,
og forholde os abne for, hvilket konkret udtryk dette matte fa. Det gaelder ogsa straeben
efter at komme i en bestemt (mindful) tilstand

6. Accept
Handler om at rumme eller anerkende det, som er her og nu. Accept handler ikke om at
resignere og opgive eller om at billige eller sige god for noget — det handler blot om at
anerkende, at noget er, som det er. Hvis noget opleves som frustrerende, kan det hjelpe at
sige: "Jeg ville gnske det var anderledes, men det er det ikke. Det er som det er”. Al
frustration opstar i det mellemrum der er mellem det, som er, og sa det, som vis vi syntes,
det burde vaere. Du overgiver dig til accept, stopper du kampen mod det, du alligevel ikke
kan eller skal sendre. Du er bare med det, som er, hvad end det matte vaere.




7. Atgivesslip
At give sip handler om at give slip pa vores fastlaste ideer — om os selv eller om andre. Det
er ogsa at give slip p3, at ting skal forega pa bestemte mader for at vaere rigtige eller gode
nok. Give slip pa vaner og tankemylder. At give slip pa det, der har veeret, og som ikke
lengere gar dig noget godt. F.eks. relationer, ting, vaner, tanker og handlemgnstre. Nar vi
giver slip pa noget, g@r vi mere plads til noget andet. Vi slipper tilknytningen til bestemte
ting. Og pa den made, kan vi lettere abne os for det, som er.
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