Med
3 guidede
meditationer

MINDFUL NAR
DU LIGGER

Laer meditation med kroppen

Af Christin Illeborg



INDHOLD

Om denne e-bog.

Hvad er mindfulness?
Hvorfor meditere?
Evner til frihed.

Buddhas vejledning.

At leve og veere i sin krop.

Afslappet og opmaerksom.

o © N o bk D

Et par gode rad.

=
-

Mader at ligge pa

e=——

11. Link til 3 meditationer

12. Indsigt: Accept

13.  Accept ogvisdom i hverdagen.

14.  Om Christin llleborg.

w———=a(p

lllustration: Christine Clemmensen


http://christinilleborg.dk/wp-content/uploads/Christin-Illeborg-1-times-mindful-yogaMP3-1.mp3

MINDFUL NAR DU LIGGER

OM DENNE

E-BOG

Mindfulness er vidunderlig.
Mange siger det er livets
krydderi, som kan fa enhver
oplevelse uanset hvor
dejlig, almindelig eller
smertefuld den er, til at
folde sigud med en
stralende klarhed. Maske er
det som at vagne op fra en
dram, til i virkeligheden at
veere der selv - og hvem vil
ikke gerne kunne det?

Denne e-bog er en praktisk
sadan-gagr-du-bog. Det er
en bog om, hvordan du helt
konkret praktiserer
mindfulnessmeditation med
kroppen.

For at kunne det, har du
brug for 3 ting:

1.
En praecis vejledning, sa din
forstaelse af meditation er
rigtig.

2.
Praktisering af mindfulness
gennem de indtalte
meditationer.

3.
Inspiration til at bringe dine
indsigter fra meditationerne
med digud i livet.

Alle 3 dele findes i denne
lille e-bog.

Jeg har skrevet bogen til dig,
der virkelig gnsker at skabe
forandringeriditliv-og
Isaer til dig, der vil begynde
nu!

Rigtig god forngjelse.
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HVAD ER

MINDFULNESS?

Ordet mindfulness er et
buddhistisk begreb og en
evne, vi alle har. Vi har alle
evnen til helhjertet at
bringe vores fulde naervaer
til gjeblikket og maerke
effekten deraf.

Mindfulness er ikke passiv.
Den er undersggende,

modtagelig og lydhgr.

| hverdagssprog kan

mindfulnhess oversaettes til:

Viljen og evnen til at veere
bevidst naervaerende over for
alle slags oplevelser, inde i 0s
selv og rundt om os - med
omtanke, nysgerrighed og
venlighed.

e———

Gennem mindfulness-
traening leerer vi at lytte,
lugte, se, smage, bevaege os
og meerke, hvad vi faler
uden automatisk at reagere
pa det. Vilaerer ogsa at lytte
til vores egne tanker uden at
blive fanget i dem, hvilket er
en af de mest hjaelpsomme
aspekter ved mindfulness.

Mindfulness afviser ikke
fornuftig handling, men den
ved, at aegte frihed fgrst og
fremmest kommer ved at se
tingene klart - dernaest at
handle og reagere pa en
made, der hverken skader os
selv eller andre.

Mindfulness traenes lettest
gennem meditation.
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HVORFOR

MEDITERE?

Hvis du er et helt
almindeligt menneske, vil
du allerede nu have haft
mange op- og nedture i
livets karrusel.

Livets uforudsigelighed
pavirker os. Vi har en
tendens til automatisk at
ignorere eller stade det
bort, vi ikke kan lide, og til
automatisk at gribe efter
eller holde stramt fast pa
det, vi godt kan lide. Det
skaber en dybere
fornemmelse af ufrihed og
en masse besveer for os.

{de=———

Det er klart, at vi ikke
bruger meditation i timevis
for kun at blive dygtige til at
meditere. Vi mediterer for
at leere os selv og vore
reaktionsmgnstre bedre at
kende, sadan at vi ikke igen
og igen bliver "trukket rundt
| manegen” af sindets vilde
natur.

Man kan sige, at vi
mediterer for at slippe ud af
vores automatiske,
uhjeelpsomme og fastlaste
vaner, for da kan vi komme
til frit at leve det liv, vi
virkelig gnsker os.
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EVNER TIL
FRIHED

| meditation opdyrker og
traener vi en raekke evner,
der kan berolige sindet, sa

| meditation traener vi
mange evner, der har mange
nuancer. Nogle af dem er:

vi lettere kan se og forsta,

hvad der egentlig foregar o talmodighed
derinde. e koncentration
e klarhed
Disse evner hjeelper os e nysgerrighed
mange steder i vores liv. * interesse
De er ngdvendige for at o tiltro
kunne sta fast og rolig midt i o tryghed
livets foranderlighed. e accept
De er ngdvendige for ikke e anerkendelse
at blive overveeldet og slaet e tilfredshed
ud af vores steerke falelser e dfspaendthed
eller tankernes befalende e venlighed
diktatur. ®* OMSorg
e fred
Alle disse evner smager af ° 10
frihed. o ligevaegt
e ...09 meget meget mere
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MINDFUL NAR DU LIGGER

BUDDHAS

VEJLEDNING

‘Lad veere med at tro pad, hvad
andre siger. Undersag det
selv!’

Sadan sagde Buddha for
naesten 2600 ar siden, og
det gaelder stadig.

Nar vi vender blikket indad,
kan vi selv se, hvad der
foregar og finde en
passende reaktion.

Buddhas helt centrale
undervisning handler om, at
vi som menneske ikke kan
undga sygdom, stress eller
smerteivores liv.

e———~

Han sammenlighede madet
med livets uundgaelige
smerte, som at blive ramt af
en pil. Men ofte reagerer vi
med bebrejdelse, vrede eller
modstand - sa det naesten
kan fagles som at blive ramt
af endnu en pil.

Med mindfulness kan vi
gradvist leere at mgde den
fgrste pil med omsorg - og
undga den anden.

Viser sjeeldent det, der sker
lige nu med fuld
opmaerksomhed, fordi vi er
opslugt af tanker om
fremtiden eller fortiden.
Men forandring kan kun ske
her - i dette gjeblik, sa det
er her mindfulness gar sit
virke.
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AT LEVE OG VARE

| SIN KROP

Mindfulness med kroppen

handler om at blive ven med

kroppen. Det starter med
villigheden til at leve i
fredelig sameksistens i den
krop, vi nu engang har.

Den fredelige atmosfeere vil

danne en tryg grobund for
fysisk og psykisk heling.

Men det kan veere sveert at
veere i kroppen. Den kan
ggre ondt, vi kan have
steerke meninger om den,
eller fgle, at den ikke lever
op til vores forventninger.
Den kan veere syg, gammel,
se forkert ud - ogidet hele
taget fagles som i vejen med
sine mange besvaerlige
fglelser og fornemmelser.

| habet om, at den vil
forbedre sig, har vi maske
presset kroppen og forlangt
meget af den. Eller maske
har vi ignoreret eller dulmet
denihabet om, at densa
ikke vil forstyrre os.

Denne praksis med
mindfulness er anderledes.
Den handler om at stoppe
kampen mod kroppen. Vi
lader kroppen veere, som
den er, og i stedet lytter vi til
den med et abent hjerte og
sind. Vi lytter ind til det
inderste uden at forvente et
svar. Vi lytter med empati og
engagement til det, vi
meerker - uden at vende os
bort. Uden at forlade os selv.
Bare veaere der.
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AFSLAPPET OG
OPMARKSOM

Afslapning og Hvis du for eksempel kan se,
koncentration er en del af hvordan en enkelt tanke kan
mindfulness. Men det er pavirke falelserne, forstar
ikke malet i sig selv. du dine falelser bedre. Hvis

du ogsa kan give slip pa
Malet er at faindsigtivores tankenved at flytte
vaner og tankemganstre, sa opmeaerksomheden til
vi kan befri os selv for kroppen, har du fundet en
automatisk at gare eller vej til frihed.
taenke noget, der ikke er
hjeelpsomt eller godt for os.  Det er lettest at se klart,
hvad der foregar i sindet,
Du far adgangtil atsedine  nar vier afslappede og

vaner og mgnstre, nar du rolige. Kroppen og sindet er
mediterer. Her kan du se, ikke adskilte dele, men
hvad der foregar i haenger sammen og pavirker

samspillet mellem fglelser,  hinanden. Nar vi er
tanker, fysiske sansninger mindfulde pa kroppen, sker

og dine impulser til at der automatisk en
reagere og gagre noget. koncentration af sindet,
hvilket bringer sindet til
QO@J — —>  hvile, og vioplever ro og det
giver glaede.
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GUIDEDE

MEDITATIONER
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-I O min. Rolig kontakt til kroppen
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2 O min. Vende hjem til kroppen
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3 O min. Leve kaerligt i kroppen



https://christinilleborg.dk/wp-content/uploads/1.-Dag-1.-Yoga.mp3
https://christinilleborg.dk/wp-content/uploads/Rolig-kontakt-til-kroppen.mp3
https://christinilleborg.dk/wp-content/uploads/1.-Dag-1.-Yoga.mp3
https://christinilleborg.dk/wp-content/uploads/1.-Dag-1.-Yoga.mp3
https://christinilleborg.dk/wp-content/uploads/Vende-hjem-til-kroppen.mp3
https://christinilleborg.dk/wp-content/uploads/Leve-i-kroppen-.mp3

MINDFUL NAR DU LIGGER

ET PAR
GODE RAD

Mindfulness er vejen med
gleede. Men nar vi
mediterer, kan vi nogle
gange blive sa optaget af alt
det sveere, at vi helt overser
glaeden. Vi glemmer at
meerke det, der ikke gar
ondt, det der ikke er sveert,
det der fgles rart, dejligt,
neutralt eller let.

Det er, som om vores sind
sgger mod al vanskelighed.
Som om det var det eneste
vaesentlige, der foregik.
Men det er det ikke.

Vi kan leere at bemaerke og
opholde os steder i kroppen,
hvor der fales rart. Vi kan
dvaele ved det, virkelig
meerke det og suge det ind.
At give kroppen den form
for opmaerksomhed er som
at vande et frg, der ligger i
jorden og bare gnsker at
vokse.

Nar du er opmaerksom pa
det, der er rart og virkelig
lader det fylde noget, sa vil
det naturligt udfolde sig til
glaede, ikke kun for dig selv,
men ogsa for de mennesker,
der er omkring dig.
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MADER AT
LIGGE PA

Eksperimentér med at finde
en god stilling, hvor du bade
kan veere afslappet, men
ogsa holde dig vagen. Det er
sveert at opdyrke vores
gode vilje og interesse, hvis
vi ligger pa en made, der gar
ondt. Det er ogsa sveert,
hvis vi dgser hen.

Du kan ligge pa gulvet pa et
taeppe eller en fast madras.
Tag eventuelt en pude
under nakken og knaeene,
og laeg et teeppe over dig, sa
du holder varmen.

Hvis du er ved at falde |
sgvn, kan du saette fadderne
| gulvet og maske Igfte
underarmene, sa albuerne
statter i gulvet. Du kan ogsa
abne gjnene.

Hvis du stadig dgser hen,
kan du lave meditationen
siddende pa en stol, eller
veelge at sta op.

Find ud af, hvad der passer
dig bedst i dag.

11
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INDSIGT:
ACCEPT

De fleste af os ved, at vejen
til fred gar gennem accept,
det leerer vi gennem livet og
af meditationen.

Nar vi lader det, vi maerker |
kroppen, fa lov at veere, som
det er, opstar der ro. Pragver
vi at eendre det, kommer
der uro.

Accept betyder ikke at give
op eller at synes noget er
godt eller retfeerdigt. Det er
blot at se og anerkende det,
der er,som det er.

At acceptere kroppen
betyder at mgde den, som
den er - lige nu.

Hvis det er sveert, sa bebrejd
ikke dig selv. Veer talmodig.

Mange fortaller om et
forlgsende skift, nar de
begynder at acceptere
kroppen uden at skulle

andet end at lytte og maerke
indad.

Mange oplever et
forvandlende skift, nar de
begynder at lytte til kroppen
uden at ville 2endre den.
Nar vi gar fra uvilje til
velvilje, bliver det muligt at
samarbejde med kroppen.
At maerke anspaendthed og
give slip, lade kroppen hvile,
trgste sig selv — det er
begyndelsen pa noget nyt.

12
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ACCEPT OG VISDOM
| HVERDAGEN

Det er en smuk oplevelse at
vagne op i sin krop. Nar du
meaerker kroppen indefra og
har tillid til det, der sker i
den, kan du fgle dig
hjemme.

At vaere opmaerksom pa
kropslige sansninger er et
af de mest nyttige aspekter
ved mindfulness. Kroppen
rummer vores fglelser og
den stram af fornemmelser,
som forteeller os, hvordan vi
har det - og hvad vi har
brug for.

Men sproget i kroppen er
anderledes. Det er ordlgst,
sansende og har mange fine
nuancer. Vi leerer det at
kende ved at lytte indad.
Mange gange.

Det kraever nysgerrighed,
men ogsa mod og tillid at
stole pa det, vi maerker, og
handle klogt efter det.

De fleste af os har sikkert
prgvet at overhgre en
mavefornemmelse - og
fortryde det. Hvorfor
lyttede vi ikke? Maske fordi
vi tror, at livet foregar i
hovedet, eller fordi vi lader
os styre udefra i stedet for
indefra.

At maerke kroppen er en
anden made at vide noget
pa. Nar vi tgr veere med det,
vi faktisk oplever, kan vi
m@de os selv med venlighed
- og skabe mulighed for
heling indefra.
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OM CHRISTIN

ILLEBORG

Min egenvejind i
mindfulness begyndte, da
jeg 1 2000 madte den

buddhistiske leere for fgrste

gang. Det var her, min
kaerlighed til buddhistisk
psykologi og visdom
begyndte. Senere fandt jeg
hjem i mindfulness og
Indsigtsmeditation, somi
dag danner grundlaget for
min undervisning.

| 2007 abnede jeg Nordic
Dharma hvor jeg tilbyder
mindfulness-undervisning,
kurser, mentorsamtaler og
retreats baseret pa den
Buddhistiske psykologi og
visdom.

O ———"

Min undervisning bygger pa
mange ars egen praksis — pa
meditationspuden, i
selvstudier og i fordybelse
med leerere fra hele verden.

Jeg underviser med en dyb
hengivenhed til de tidlige
buddhistiske
|laeretraditioner og har et
klart fokus: at formidle
kernen i mindfulness pa en
praktisk, vedkommende og
tilgaengelig made.

Til daglig vejleder jeg
mennesker i at leve i fredelig
sameksistens med kroppen,
sindet og hjertet - midt i
livets uforudsigelighed.

Laes mere om mit arbejde

her:
Christin llleborg
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Denne e-bog er en praktisk sadan-gar-du-bog. Det er en
bog om, hvordan du helt konkret praktiserer
mindfulnessmeditation pa kroppen.

E-bogen indeholder den ngdvendige vejledning, 3
guidede meditationer og inspiration til, hvordan du kan
bringe dine erfaringer fra meditationerne med dig ud i
livet.

Erfaringsdelen handler om accept og hvordan vi gennem
accept far en stgrre ro.

Jeg har skrevet bogen til dig, der virkelig gnsker at
meditere og iseer til dig, der vil begynde nu.

Mindfulness er vidunderlig. Det er livets krydderi, som
kan fa enhver oplevelse uanset hvor almindelig,
smertefuld eller dejlig den er, til at folde sig ud med en
stralende klarhed.

God forngijelse!
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