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Mindfulness traner din evne til at veere til stede i dit
eget liv. Mindfulness kan ogsa lere dig at veere mere
afslappet - nar du er afslappet er det nemlig lettere at
vaere til stede i nuet.

Mindfulness tager udgangspunkt i buddhistiske Pa arbejdet kan mindfulness hj=lpe dig

meditationsteknikker og i moderne tider kombi- med at:

neres det ofte med kognitiv terapi. Mindfulness ¢ Holde pauser pa arbejdet hvor du abner et

treenes ved meditation, yoga og opmaerksomheds- mentalt frirum

ovelser, der styrker evnen til at fokusere og vaere e Nulstille tankerne imellem moeder

opmaerksom pa andedreettet, kroppen og sindet. ¢ Handtere svaere folelser og de tanker der
folger med. Eksempelvis folelsen af at vaere

Mange foler sig pressede i en arbejdsdag, bagud med arbejdet og de bekymringstanker

der ofte er fortravlet, kreevende og kompleks. der folger med

Mindfulness hjlper dig med at veere til stede i e Handtere forandring og til at teenke nyt.

alt dette, til at finde dig selv, finde ro og styrke
i dig selv, sd du kan manevrere i en stadig mere ... .

hektisk hverdag. MINDFULNESS ER

Mindfulness rummer enkle men effektive veerkte- at leve i bevidst narveer, med en holdning
jer til handtering af arbejdspres, stress og mang- der er preeget af:

lende fokus. Med enkle teknikker kan du eksem- : * Talmodighed

pelvis stoppe tankemylder og bryde cirkler af : * Nansomhed og vedholdenhed
negative tanker. Det giver dig sterre arbejdsglae- i ¢ Medfolelse overfor sig selv samt
de, et oget narveer, mere energi og give dig et abenhed.

storre overskud bade arbejdsmaessigt og privat.

Kilder: Hjerneforsker Richard Davidson fra det amerikanske University of Wisconsin. Baer, R.A.(2003) Mindfulness training as a clinical intervention: a conceptual
and empiricalreview. Clinical Psychology: Science and Practice, 11, 191-206. Chris Norre, 2016. Professor, cand.psych., dr. med. Bobby Zachariae, “stress”. Kabat
Zinn (1990) Full Catastrophe Living. Using the wisdom of your body and mind to face stress, pain and illness. Piatkus.



| fritiden kan mindfulness hjzlpe dig med at:

e Vre til stede og vaere afslappet i dit eget liv

o Abne sanserne og nyde de sma ojeblikke i
hverdagen

e Vare nzrverende med dine bern, din fami-
lie, dine venner

e Laegge arbejdstanker fra dig nar du kommer
hjem.

Mindfulness hjzlper dig ogsa med natte-

sovnen pa felgende made:

e Temmer hovedet for tanker, nar du ikke kan
sove om aftenen

¢ Falde i sevn igen hvis du vagner om natten
eller tidligt om morgenen, og ikke kan falde i
sevn igen

e Stabiliserer din nattesevn, sa du far mere
dyb sevn.

Mindfulness gor os lykkeligere

Det er videnskabeligt bevist, at folk der laver
andedreetsevelser er lykkeligere, mindre stresse-
de, og mere produktive end folk, der ikke ger.

FORSKNINGSRESULTATER TYDER PA AT

Kronisk darlige patienter, kreftramte, traumatiserede,
deprimerede og angste er nogle af de syge mennesker,
der far det bedre, hvis de mediterer efter mindfulness-
principperne.

Malinger viser, at folk der mediterer dagligt, har mere
aktivitet i det hjernecenter, der styrer optimisme,
lykkeniveau, kreativitet og vitalitet.

Forskere fra Harvard University viste i 2005, at hjernens
evne til at kapere forandringer og laere nye ting i lobet
af livet bliver forbedret, hvis man mediterer.

Amerikanske og engelske undersegelser fra

virksomheder viser, at medarbejdere, der mediterer,
bliver bedre til at lese nye opgaver og at acceptere
organisatoriske @ndringer.



TANKEMYLDER - RUMINATION

Nar vi grubler over de samme negative tanker
og har sveert ved at bryde fri af tankemenste-
ret, kaldes det rumination. Det gor os darligere
til at lese vores problemer - men vi kan heldig-
vis laere os selv at komme fri af ruminationen.

Hvor stammer ordet fra?

Rumination er det engelske ord for drovtyg-
ning, altsd keers made at fordeje mad ved

at tygge, synke og senere gylpe maden op

og tygge igen, synke, gylpe op og sa videre.
Ordet bruges ogsa inden for psykologien om
den slags drevtygning af tanker, hvor rugende,
grublende eller selvkritisk tankevirksomhed bli-
ver dominerende.

Rumination - nar tankerne kerer i ring

Af og til tenker vi over vores situation, for at
blive klogere pa os selv og for at gennemtanke
de udfordringer, vi star midt i. Vores hjerner er
sadan indrettet, at vi ind i mellem hanger fast i
negative tanker - vi vender og drejer de samme
negative tanker igen og igen, og har sveert ved
at komme fri af dem. Hvis vi bliver ved med
formalslest at gruble over de samme negative
tanker kaldes det for rumination.

Rumination er normalt

Alle mennesker ruminerer i et vist omfang, da
vores hjerne er programmeret til det fra natu-
rens side. Men vi er alle forskellige individer,
og nogle har mere tendens til at ruminere, end
andre. Vi ruminerer, nar vi har det darligt og er
stressede, fordi vores hjerne forseger at hj=zlpe
os med at finde en lesning pa vores problemer.
Det er dokumenteret, at vedvarende rumina-
tion gor det stik modsatte. Vi bliver darligere

til at lese vores problemer, nar vi sidder fast

i de negative tankemenstre, og ruminationen
bliver derfor en del af problemet, ikke en del af
lesningen.




Mindfulness kan vare en hj=lp mod
rumination

Hvis man oplever, at have sveert ved at bryde
de negative grublerier, kan man have glede af
at Izere at bryde tendensen til rumination. Man
kan treene evnen til bevidst narveer - mindful-
ness. Det kan for nogen vzere en hjzlp til at
arbejde sig vk fra oplevelsen af at veere fast-
Iast i negative grublerier.

Mindfulness & sovn

Mindfulness giver dig veerktojer til at gore dig
stadig mere fri af vanlige og automatiske tan-
ker og handlemenstre. | mindfulness trenes
evnen til at anerkende dine tanker, som bare
tanker, og ikke preecise billeder pa virkelighe-

den. Det kan ege tolerancen over for de tan-
ker og sindsstemninger, der kommer og gar.
Mindfulness virker som en slags modgift mod
de negative grublerier, vi alle har, som far triste
sindsstemninger til at komme igen og vare ved,
og det gor os dermed i stand til at fa en bedre
sevn.




HVAD GR MINDFULNESS 06 ANDEDR/TSOVELSER

FOR DIT HELBRED?

1. Nedsatter stressniveau
Hvis dit andedreet er overfla-
disk, er din krop hejst sand-
synligt i "fight-or flight” mode
og reagerer pa stress. Hvis
man tager et minut eller to til
at fokusere pa andedreettet,
far din krop den ro der skal til.

5. Kraftpatienter
Far reduceret angst-og
depressive symptomer.

4. Mindfulness virker som antidepressiv medicin

| takt med, at man far kontrol over tankemylderet, falder hjer-
neaktiviteten i de omrader, der handterer vores folelser - det
limbiske system, amygdala og striatum - til ro. Mennesker, der
har psykiske problemer i form af fx. stress eller depression

vil altsd kunne bruge samtaleterapi til indirekte at genvinde
kontrollen over deres folelsesliv via tankerne. Dette indgreb
ovenfra og ned kaldes for en 'top down'-mekanisme.

2. Neds=tter eksamensangst
Der er evidens for at studerende,
der arbejder med opmaerksomheds
og naervaers treening (mindfulness
meditation), oplever mere ro og
mindre stress i timerne. De oplever
en oget grad af mulighed og moti-
vation for at felge med i timerne,
fordi evnen til at koncentrere sig er
vasentligt forbedret.

3. Meditation kan forandre
vores hjerne

Forandringerne i hjernen hos
mediterende mennesker er

mest funktionelle. Det er ikke sa
meget hjernens fysiske struktur,
der @ndrer sig - det er maden,
den fungerer pa. De funktionel-
le forandringer finder sted i de
kredsleb, der styrer vores koncen-
tration og folelser. En stor del af
kredslebene moedes i den forreste
del hjernen - na&rmere bestemt
det prefrontale cortex, der ogsa
er kendt som pandelapperne.



HVAD KAN JEG SELV GJRE?

Derhjemme

1. Prev en guidet meditation - der findes
mange gratis muligheder til radighed pa
internettet.

2. Find en professionel instrukter.

3. Find din egen rytme. Brug fx 5-10 minutter
dagligt som fast rutine, hvor du har mulig-
hed for at vaere uforstyrret.

4. Veer vedholdende - det tager tid at opbygge
en vane.

P& arbejdspladsen

1. Hold fast pause for at fa et mentalt frirum
1x5 minutter dagligt og ger det til en fast
rutine.

2. Foresla at de ferste 5 minutter af afdelings-
medet bruges til at meditere.

Vil du vide mere om mindfulness og meditation
er du velkommen til at kontakte vores team pa
stategisksundhed&forebyggelse@pfa.dk




| denne serie af pixibeger med viden og varktejer findes ogsa:

Din sevn er kernen til god energi

Forstyrrelser i arbejdsdagen

Bevagelse i arbejdsdagen

Nudging & inspiration - lidt sundere vaner pa jobbet
10 lette opskrifter - sunde tips fra Umahro Cadogan

Metode & effekt - hvordan man arbejder strategisk med sundhed
pa arbejdspladsen

PFA evidenskatalog 2016, fakta og & anbefalinger

PFA Pension
Sundkrogsgade 4
2100 Kebenhavn ©
Telefon 39 17 50 00
www.pfa.dk

CVR: 13 59 43 76

PFrEA

P EN S I ON

9102-%0 SSaUINJpUIN E0E9NET



