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Andre udtryk

* Fuld opmaerksomhed
* Bevidst naerveer

* Neutral iagttagelse

* Neervaersmeditation
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Hvad er mindfulness?
- Introduktion til an i

Ordet mindfulness

Mindful (Eng.): Vaere opmaerksom p3;
taenke pa; Tage vare pa.

Hever mind the dog,””
MI nd EEWAR’E Please be mindful
the :JF i I(ID.:' of the noise level
-
step -

Ofte benyttede definitioner pa
mindfulness

"[Mindfulness] vil sige at vaere opmarksom pa en bestemt
made: med vilje, i dette gjeblik og uden at veere
forudindtaget."

Jon Kabat-Zinn

"Mindfulness er den bevidsthed, der opstar gennem ikke-
dgmmende og bevidst opmaerksomhed over for nuvaerende
oplevelser, sidledes som de udfolder sig fra gjeblik til gjeblik"

Jon Kabat-Zinn

Ikke-dgmmende vagent naerveer i det nuvaerende gjeblik



”"Mindfulness er en universel menneskelig evne
—en made at veere opmaerksom pa —

som kan kultiveres, opretholdes og integreres i
dagligdagen gennem en dyb undersggelse, der
som braendstof har en regelmaessig
meditationspraksis.”

Jon Kabat-Zinn og Saki Santorelli

"Bevidst naervaer er ikke et neutralt eller tomt
naervaer, men er karakteriseret ved varme,
medfglelse og interesse. | lyset af denne
engagerede opmarksomhed, indser man at det
er umuligt at hade eller frygte noget eller
nogen man virkelig forstar. Essensen af bevidst
naerveaer er deltagelse: Nar interessen er til
stede, fglger en naturlig, utvungen
opmarksomhed.”

Christina Feldman, citeret i ”Bevidst naerveer”, Williams et al., s. 72

Komfortzonen — Udfordringszonen - Overveaeldelseszonen

Overvaldelseszone

~Udfordringszone:

" Komfort- |

Zone

Karsten Skipper, pa baggrund af Chris Walsh
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”Man kan ogsa beskrive bevidst naerveer som
en tilstand hvor man “har hjertet med”, for det
handleri virkeligheden om et medfglende
naerveer.”

Williams et al.: ”Bevidst naervaer”, s. 15

Udmattelsestragten

Savnproblemer

Nedsat energl

‘Smerter og ondt | kroppen
Skyldfalelse

Glaedeslashed
Nedtrykt sindsstemning

Udmattelse

Fra Seagal, Williams, Teasdale, 2014



Tre niveauer af motivation

 Selvregulering
* Selvundersggelse

¢ Selvbefrielse

Baseret pa Shauna L. Shapiro (2006): "Mechanisms of Mindfulness”

Nogle kilder til buddhistisk
mindfulness trening ...

* Satipatthana Sutta - belaering om

THE ONLY

PATH TO

etablering af mindfulness NBBANA "

» Anapanasati Sutta - belzering om
mindfulness pa andedraettet

Til forskel fra andre typer af meditation er
mindfulnesstreeningen saedvanligvis bygget op
omkring umanipuleret virkelighed (Krop,
andedreet, fglelser, tanker, tankeindhold...)

* | andre typer af meditation kan f.eks. Indga:
andedraetskontrol, fremsigelse af mantraer,

affirmationer eller visualisering
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Mindfulness i buddhistisk terminologi

sati (Pali)/smrti(Sanskrit)/dran pa(Tibetansk)
e Huske (det nuvaerende gjeblik), opmaerksomhed
Evnen til at holde opmaerksomheden (ved objektet)

Fgrst oversat til det engelske mindfulness af Thomas William Rhys
Davids i 1881

Sampaijafifia (Pali)/samprajaya(Sanskrit)/shes
bzhim(Tibetansk)

* Introspektiv vagenhed/parathed

Evnen til at opdage at man er distraheret

Buddhistiske meditationsformer
relateret til opndelsen af mindfulness

* Vipassana — indsigtsmeditation
* Samatha - rolig bliven

 Anapanasati — mindfulness pa dndedreettet

opsummerende

Moderne mindfulness har tydelige rgdder i de
buddhistiske traditioner og praksisformer.

Omvendt har buddhismen ikke patent pa
mindfulness, da den omhandler den almen
menneskelige evne til naerveer.
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Hvorfor er mindfulness blevet sa Et bredere idehistorisk perspektiv pa

? g
populzert? mindfulnessbglgen
1. Umiddelbare omstandigheder

2. Bredere idehistoriske linjer Behovet (for indre ro), &benheden, og den nye
viden skal ses i lyset af bevaegelsen fra
¢ industrisamfundet til informationssamfundet
og de tilknyttede forandringer i den kollektive
bevidsthed.
Hvad er det der prgver pa at ske?
Forudszetningerne for en forandring Healing from Within (1993)

synes at vaere tilstede

Behov: @get behov for indre ro og balance, pga.
ydre turbulens, usikkerhed og hgjt I
tempo BILL MOYERS
Abenhed:  Tabuet omkring religion og spiritualitet !
er mindsket
Tilgeenge- HEALING
lighed: Ny viden og nyt sprog som fglge af AN
videnskabelig dokumentation M
Jon Kabatt-Zinn with Bill Moyers
Socialt engageret buddhisme "\/i har brugt

neurovidenskabens
redskaber til at studere
feenomener som frygt, angst
og depression.

Hvorfor kan vi ikke bruge de samme
redskaber til at undersgge venlighed og
medfglelse?”

Dalai Lama til Richard Davidson, 1992. Fra filmen ”Free the mind”,
Phie Ambo, 2012



Mindfulny

Fra “Mindfulness: diverse perspectives on its meaning, origins, and multiple

applications at the intersection of science and dharma, J.Mark G. Williams; Jon Kabat-Zinn,

2011” pa baggrund af ISI Web of Knowledge database

Moderne forskning i virkningen af
mindfulness har gjort teknikerne og
sproget omkring dem mere tilgaengelige

Undersggte virkningsomrader omfatter bl.a.:

Stress, depression, kronisk smerte, angst,
alment velbefindende, sendringer i hjernen

* Er mindfulness en dggnflue, eller en den en
del af en dybereliggende forandring — og
dermed kommet for at blive?
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Publications on meditation on pubmed

700
600
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400
300
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100

1949 1954 1959 1964 1969 1974 1979 1984 1989 1994 1999 2004 2009

Micah Allan:http://neuroconscience.com/2012/11/23/mindfulness_and_plasticity/

Mindfulness mgder kognitiv terapi

Jon Kabat Zinn - Mindfulness ot
Based
Stress Reduction (MBSR) e
Mark Williams, John Teasdale og B%‘-aig‘;&m

Zindel Segal - Mindfulness
Based Cognitive Therapy (MBCT)

moderne —» «— postmoderne—»

‘ Epoke
Teknologi Jeger/Samler Havebrug  Landbrug Industri Information

Verdens- Arkaisk Magisk- Mytiskorden  Videnskabeligt-
billede animistiek rationelt

Integrativt

v

Baseret pa Ken Wilber (2006): Integral Spirituality, p. 22



Moderniteten
menneskets (og maskinens) tidsalder

Vitruvian ske mand ca. 1485

Moderniteten bragte:

Demokrati
Menneskerettigheder
Ligestilling

Moderne videnskab

— Teknologi

— Specialisering

— Institutionel differentiering
— Eksperten vinder autoritet

Det moderne autonome individ: Det forventes at et modent
menneske kan forholde sig kritisk (post konventionelt)

Overgangen fra industrisamfundet til det integrative samfund

Detfintegrative samfund

1945 1969 2000 2050

Inspireret af Hildebarandt og Stubberup (2010): Baeredygtig ledelse, s. 50
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Industrisamfund
Modernitet

Oplysning ifglge Kant: "menneskets udgang af
dets selvforskyldte umyndighed"

"Hav mod til at bruge din egen forstand"
(Immanuel Kant, 1783)

Men ogsa:

* Fremmedgjorthed (fra krop og naturgrundlag)
* Fragmentering
* Reduktionisme

Affortryllelse

"The world we have created today as a result
of our thinking thus far has problems which
cannot be solved by thinking the way we

thought when we created them,"
Albert Einstain?, 1946

(]




"Earthrise” fra Apollo 8, 24. dec. 1968

Mindfulness pa vejen mod en
integrativ tidsalder

Vaere dben (Mindful) uden at miste balancen/sig selv

Evnen til at forsta og integrere forskellige mentale perspektiver kraever
en decentralisering af det enkelte perspektiv - Dvs. en Igsere
tilknytning til tanker, ord og viden (uden at det gar over i
dissociering)

Habermas: pragmatisk, situeret fornuft
Wilber: krop-sind integration

Fra formaloperationel kognition til visionslogik (integrativ
aperspektivisk kognition)

Ikke bare i hovedet, men ned i kroppen, ind i sammenhangen og ud i
Strgmmen og samtidig bevare den indre ro og centrering

Det trans-sekventielle nu

TIDL@SHED
(Dettidlose-altid

TID

sindet Kroppen

© Karsten Skipper, Integrativ Vejledning
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Informationssamfundet

- det integrative samfund?

Det baeredygtige samfund (Sten Hildebrand og Michael Stubberup)
Det empatiske samfund (Jeremy Rifkin)

Det senmoderne(Anthoni Giddens)

Det postmoderne/det integrative samfund (Ken Wilber)
Globalisering, Glokalisering (Roland Robertson),

Risikosamfundet (Ulrich Beck)

Projektsamfundet (Anders Fogh Jensen)

Innovationssamfundet (Morten @stergaard)

— Information
— Formidling
— Kompleksitet - forenkling

— Integration

Krav om fleksibilitet og omstillingsparathed, tendens til ydrestyring,
behov for at skabe identitet (Blive set/have smag og mening)

Udfordringer for mindfulness ved
overgangen til en integrativ tidsaldg;

INTEGRATIV MINOF ULNESS

Integrativ Mindfulness

Kultur

© Karsten Skipper, Integrativ Vejledning



Fire aspekter af at vokse med mindfulness

. V3 |
Vagn op! (Wake up) Integ i ditat
eailtation

with Ken Wilber

* Voks op! (Grow up)

* Ryd op! (Clean up)

A FREE WEBINAR to help you Wake Up
Grow up. and Show Up mare fully in your Life.

. M¢d Op! (ShOW up) Thursday. April 7th. 8PM EST / 5.PM PST

Slogan udviklet af Dustin DiPerna og Ken Wilber

Hvad sker der nar
mindfulnessi!

Research over the past two decades broadly supports the claim that
mindfulness meditation — practiced widely for the reduction of
stress and promotion of health — exerts beneficial effects on physical
and mental health, and cognitive performance. Recent neuroimaging
studies have begun to uncover the brain areas and networks that

mediate these positive effects. However, the underlying
neural mechanisms remain unclear, and it is
apparent that more methodologically rigorous
studies are required if we are to gain a full
understanding of the neuronal and molecular
bases of the changes in the brain that

accompany mindfulness meditation.
Yi-Yuan Tang et al. Nature Reviews Neuroscience 16, 213-225 (2015)
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De Fire Kvadranter

Indre Ydre
Jeg Den/Det
1. pers. perspektiv 3. pers. perspektiv
det subjektive det objektive
Intentionalitet Adferd

Individuel

Overste venstre (OV) }(OH) Overste Hojre

Nederste veastre (NV) | (NH) Nederste Hojre

> Vi De/Dem
£ 2. pers. perspektiv 3. pers. perspektiv
) det intersubjektive detinterobjektive
=z Kultur Socialitet

Karsten Skipper baseret pa Ken Wilbers Four Quadrants

Venstre hjernehalvdel Hgjre hjernehalvdel

Lineaer Ikke-linezer

Logisk Holistisk

Sproglig Kontekstuel
Arsag-virkning. Autobiografisk info.
Definitioner. Rigtig-  Nonverbale signaler.
forkert Spontane emotioner.

Krops kontakt.
Indlevelse i andre

Det fald i Hjernevolume og koncentrationsevne
som normalt sker med alderen forsvinder
naesten helt, viser forsgg med Zen-
praktiserende med mere end 3 ars erfaring!

Pagnoni G, Cekic M., Neurobiol. Aging. 2(



MINDFULNESS HOLDER HJERNEN SKARP OG HURTIG

http://www.slideshare.net/FinansforbundetDK/et-sekund-
foran-bliv-mere-effektiv-med-mindfulness-33317605

Nogle af de vigtigste omrader der pavirkes af
mindfulness ifolge forskningen

http://cultureofempathy.com/Images/Micsel3/Daniel2.jpg

@get gra masse hos mediterende

* Insula: Inder kropsfornemelles, selvbevidsthed, emotionel empati
(Holzel et al., 2088; Lazar et al., 2005)

* Hippocampus: Visuel og rumlig hukommelse. Skabelse af
kontekst. Heemmende virkning pa amygdala og kortisolproduktion
(Holzel et al., 2008; Luders et al., 2009)

« Prafrontal cortexs: Styrende funktion. Kontrol med
opmeerksomheden (Lazar et al., 2005; Luders et al. 2009)

* Hjernestammen: Regulering af kredslab og vejrtraekning
(Vestergaard-Poulsen et al., 2009)
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Negative Correlations between Global
Gray Matter and Age

o Controls
+ Meditators

) Age (il{years) )

Eileen Luders et al., Front. Psychol., 21 January 2015

Mindfulnesstraening reducerer kortisol og
andre biomarkgrer for stress.

Jo mere mindfulness der er til radighed, jo
mindre gra hjernemasse er der i
amygdala

Adrienne A. Taren et al. 2013

“Long-term meditation is associated
with increased gray matter density in
the brain stem”

Peter Vestergaard-Poulsen, Martijn van Beek, Joshua
Skewes, Carsten R. Bjarkam, Michael Stubberup, Jes
Bertelsen and Andreas Roepstorff i NeuroReport jan.

2009



@get koncentration af grd masse i venstre
hippocampus, posterrior cingulate cortex,
temporopariental junction og hjernestammen

" The results suggest that participation in MBSR
is associated with changes in gray matter
concentration in brain regions involved in
learning and memory processes, emotion
regulation, self-referential processing, and
perspective taking."

Mindfulness practice leads to increases in regional brain gray
matter density
Britta K. Holzel et al. Psychiatry Res. 2011 Jan 30; 191(1): 36—43.

Samspil og antagonisme i det
autonome nervesystem

Kamp Dissociation — undgaelse
Fokus - intention Tillid - anerkendelse
Sympaticus Parasympaticus
flugt Imobillitet
Arvagenhed Abenhed - slip

Baseret p& Michael Stubberup og Steen Hildebrandt 2012,
samt forelaesningsnotater fra uddannelsen Sustainable Co-creation

The view from 50.000 feet: An Integral
Approach to presencing
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Det autonome nervesystem

det parasympatiske nervesystem det sympatiske nervesystem
_grmnsestreng
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Det travle sind D=t aktive sind Det ubevaegelige sind
Hvilende Abenhed

Fokus Indlevelse

Mistillid

Klarhed Udviddethed

Fngstelse

|
Arvagenhed Steasiip

Karsten Skipper, inspireret af Michael Stubberup, Sten Hildebrandt og Bob Moore

U-modellen (Otto Scharmer m.fl.)

DOWNLOADE HANDLE
D Fra tidligere erfaring Fra helheden
Suspendere Legemliggore (Embodying)
| ABENT SIND

mee Fske gjne

Omdirigere Udspille  (Enacting)
SANSE ABENT HJERTE KRYSTALISER
fra flter vision g intention
slippe ABEN VILE Lade komme

O PRESENCING

weel kontakt il kilden

10



Ken Wilber

Det Subtile
Folelser, tanker, dramme,

Sensing from the
field.

Arnold Mindell - Process
Wark

Lade figurerne i feltet
udfolde og udtrykke sig.

Jes Bertelsen/Jens-Erik
Risom

Slappe af i sindet, slippe
eksklusivt fokus, dbne i

Det formipse, kilden

Facing the voice
of fear and letting
g

Open Will

oplevelser af energi, tillid
visioner af lysog lyd mm. Open Heart Dreamlands

Valglgs opmeerksomhed
Det Kausale Opdag formdannelser og

Mazerke essensen. Det der
kom "far" figurerne. Far
modsaetninger.

The Dreaming

slip viljen
Ikke-ggren

Transsproglighed/

Hvilende abenhed
Subtilt landskab/feldt
Fokusere
Valgles Abent Hierte energi og
opméeerksomhed J Opr?;erkstgm;led
nacting

Essenser

© Karsten Skipper, Integrativ Vejledning

Empatistjernen

FEMKANTEN

Fra www.bornslivskundskab.dk, Jes Bertelsen 2006
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Konkret objektverden
(Subjekt-objekt)

Vurdering

Neutral 2 ) 0g
iagttagelse Abent Sind handling
(Embody)
Subtilt landskab/feldt
© Karsten Skipper, Integrativ Vejledning
Essenser
Hvilende Aben Vilje Krystallisere
abenhed

Tomhed/Formlgshed

Karsten Skipper, Integrativ Vejledning

Hvad sker der.nar
mindfulnessis

- At modnes..
X '-. - -

12

11
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Raekkevidde for indlevelse og empati

Epoks ! moderne —» «— postmoderne—»
Teknologi Jaeger/Samler Havebrug Landbrug Industri Information

Verdens- Arkaisk Magisk- Mytiskorden  Videnskabeligt-
billede stk rationelt

Integrativt

Baseret pa Ken Wilber (2006): Integral Spirituality, p. 22

Raekkevidde for indlevelse og empati

4. Persons perspektiv Giacentrisk
2. Persons perspektiv Etnocentrisk
1. Persons perspektiv Egocentrisk

12



Moderniteten
menneskets (og maskinens) tidsalder

Vitruvian ske mand ca. 1485

"The world we have created today as a result
of our thinking thus far has problems which
cannot be solved by thinking the way we

thought when we created them,"
Albert Einstain?, 1946

ry

”Earthrise” fra Apollo 8, 24. dec. 1968
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Men ogsa:

* Fremmedgjorthed (fra krop og naturgrundlag)
* Fragmentering
* Reduktionisme

Affortryllelse

Overgangen fra industrisamfundet til det integrative samfund

Detiintegrative samfund

x a
y y y y

1969 2000 2050

Inspireret af Hildebarandt og Stubberup (2010): Bzeredygtig ledelse, s. 50
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En ny aksial tidsalder eller...?

Integrativt orienteret mindfulnesstraening
- hvordan giver man "tidlgs visdom” et
tidssvarende udtryk?

* Vigtigt at arbejde med hjertet - herunder etik og empati - er
en integreret del af mindfulnesstraeningen.

» Ofte ngdvendigt at supplere med psykologisk/terapeutisk
arbejde og forstaelse af forskellige psykologiske tilganges
styrker og begraensninger.

* Specielle kontekster kraever specialiseret traening:
Undervisning, stresshandtering pa arbejdspladser mm.

* Forstaelsen af de videregdende muligheder i
mindfulnesstraeningen og de krav som stilles til denne
traening.

Mindfulness i hverdagen

e Formel treening:

Hvornar, hvor, hvor meget, med og uden
lydfiler?

® Traening i bevaegelse:
Kropstraening og mindfulness

Gaende meditation

e Uformel traening
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To overordnede faldgruber i mgdet med
det markedsorienterde forbrugssamfund :

1) Blive haengende i industrisamfundets
fladlandsmaterialisme: "Mindfulness er en pille, der ordner
noget der er galt i hjernen”.(hjernefetichisme).

- Forbrugeren gar efter det mest "effektive tilbud”. Stgrst og
mest "videnskabelig" virkning, med mindst mulig indsats.

2) Relativistisk remytologisering: ”Du skaber din egen
virkelighed og mindfulness hjaelper dig til at fa hvad du vil
og blive den du gerne vil veere”

- Forbrugeren shopper rundt og finder det mest kulgrte, og
spaendende. Eksotiske “mystiske” tilgange saelger godt

Etik og mindfulnesstraening

Etik betragtes traditionelt som en afggrende basis for god
mindfulnesstraening.

I moderne mindfulness er det meget forskelligt i hvor hgj grad
etikken tematiseres.

Hvordan vedligeholder og fornyer jeg
inspirationen?

Meditationsgrupper, kurser og retreats

Udstyr og hjaelpemidler

Kvalitet i mindfulnesstraening
—Hvordan veelger jeg en laerer? B8
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