Det Igvfald, som vi kom sa alt for naer

Tony Vejslev 1953 - Frank Jaeger 1948

1 Det Igvfald, som vi kom sa altfor nzer,
bedrog os med de ting, vi havde keer:
Den strenge, hvide sol. En slgret regn.
Et gult forundringssmil i Nyrup Hegn.

2 Hvor kom vi altfor naer pa alle ting.
Det Igvfald lod os se en sjeelden ring:
Der stod en hest med samme hvide har,
som vore arme unger engang far.

3 Din lille, varme hand sad fast i min,
og der kom blaesten rendende med sin.
I vejens vade, blanke asfalta

drev mange flere blade end vi sa.

4 Esbgnderup. Det hvide hospital.
En fjern og ukendt hanes sgndagsgal.
Dit blik fik gule marker med sig hjem.
Nu ejer du en lzengsel efter dem.



MODUL 3: Natur og sansning
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Bispebjergs helende haver




Natur & sansning

e KROPPENS HORMONER FORANDRER SIG MED ARSTIDEN, EKSEMPEL:
e VORES RESERVER AF D-VITAMIN FALDER OM VINTEREN.
e HUM@RET PAVIRKES BADE AF VINTEREN, MEN OGSA AF FORARET

e STRESSHORMONET CORTISOL FORANDRER SIG I LOBET AF DAGNET



Kunsten at dvzele ved nydelsen
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Stitch My Brain (Monika Auch)




Huden som sansning




Det selvforglemmende naervaer

-HVORFOR ER DET SUNDT FOR OS?



Den kreative proces




Flow




Flow

‘FLOW ER EN MENTAL TILSTAND, | HVILKEN PERSONEN ER FULDSTANDIG OPSLUGT | DE
VEDKOMMENDE BESKAFTIGER SIG MED.
DET ER KARAKTERISERET SOM EN FORNEMMELSE AF ET ENERGIFYLDT FOKUS, FULD
INVOLVERING OG SUCCES MED DEN IGANGVARENDE AKTIVITET.

MIHALY CSIKSZENTMIHALYI (1990)



Flow




Flow

JEG ER IKKE GOD TIL AT VAERE FULD, JEG ER IKKE GOD TIL AT RYGE MIG SKAV, JEG ER IKKE GOD
TIL AT GIVE SLIP. HVIS JEG SKAL NOGET SENERE | DAG, GAR UTROLIGT MEGET AF MIN DAG MED
AT VAERE | VENTEPOSITION. MEN NAR JEG SKRIVER, ER JEG KUN TILSTEDE | SKRIFTEN. DET ER FOR
MIG DET HELT ESSENTIELLE VED DET”

KRISTIAN LETH, MUSIKER & FORFATTER



Flow




Flow

TIT TAENKER MAN JO, AT DER ER NOGET TERAPEUTISK I DET AT SKRIVE. MEN DET GIK OP FOR MIG,
AT DET IKKE ER DET TERAPEUTISKE, DET HANDLER OM. DET ER MERE DET AT LAVE SIT EGET RUM,
HVOR MAN GAR IND OG LUKKER D@REN, OG HVOR MAN SA BEFINDER SIG | EN VERDEN, DER ER

HELT ENS EGEN. EN VERDEN, DER ER FULD AF LIV OG NARVAR. DET ER SOM AT HOLDE FRI FRA
ALLE ENS KVALER.

SA SELVF@LGELIG HAR JEG SKREVET EN BOG HVERT TREDJE AR, FOR JEG HAR HAFT BEHOV FOR
DET RUM, HVOR JEG KUNNE GA IND OG LUKKE D@REN.’

HELLE HELLE, FORFATTER
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stress




Andre flow-aktiviteter




Flow - hvad skal der til?

1. KLARE MAL
2. KLARE RAMMER

3. MATCH MELLEM UDFORDRINGER & KOMPETENCER

4. TILBAGEMELDINGER

5. UFORSTYRRETHED
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REAKTION &

RESPONS
Hvad er forskellen?

mﬁsm Immunsystem

RESPONS VS. REAKTIQN |

Ydre stressbegivenheder
(stressorer)
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Hjerte-kar-system
Muskel- og skeletsystem
Nervesystem

vurdering *MLQ

stressbegivenheder

mindfulness: vurdering af tanker

folelser og opfattede trusler
narver

afslapning

Stressrespons
hypotalamus
hypofyse
binyrer

mulig arousal, men
ogsa opmeerksomhed
pa kroppen: muskelspandinger
vejrtraekning
opmaerksomhed pa hele sammenhasngen
emotionsfokuserede strategier
problemfokuserede strategier
opdagelse af nye valgmuligheder
hurtigere tilbagevenden fil mental
ligeveegt og homeostase,
ro og sindsligevaegt

Sammenbrud ‘\

fysisk/psykologisk

gt udmattelse. |
tab af mctivahonfeﬂtustasme

dep[‘@%ﬂ)ﬁ !
genetisk disponenng
hjerteanfald

kraeft



§ REAKTION

Betyder: £ZNDRING | EN TILSTAND.

[Eks. nar 2 vaesker haeldes sammen, som
| kemi. Det samme vil sandsynligvis ske
hver gang]

NAR VI REAGERER

- er det som en 4-sporet motorvej

- det gar hurtigt og vanepraeget uden vi
opdager sa meget

- neurologisk set er det vores default
mode netveerk - atvi handler pa
autopilot

- og vi er maske ikke altid herre

over hvor det farer os hen...



RESPONS

Betyder: et SVAR PA NOGET.

Sa her er der forskellige svarmuligheder.
Et valg og maske mulighed for at ga en ny
ve|?

NAR VI REPSONDERER

- er det mere som at ga pa en skovsti - et
nyt terraen?

- det er ikke den lige vej som vi plejer

- nye neurale netveerk skabes

- vi bliver bevidste om at vi ikke
ngdvendigvis kan "se" klart og altid bruge
vores analytiske sind

- sa det kraever at vi gar til kroppen

- og det kraever bevidsthed




MINDFULNESS-MEDIERET
STRESS-RESPONS
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"Kun ved regelmaessig opgvelse a
nab om, at vores ro og naerveaer vil
nalidelige, at de kan gare det mul

f mindfulness kan vi gare os
blive sa staerke og
igt for os at respondere pa

en afbalanceret og fantasifuld made, nar vi er stressede.

Evnen til at respondere pa en naervaerende made udvikles,

hver gang vi under meditation op

ever ubehag, smerte eller

staerke folelser og blot iagttager ¢

Isse fornemmelser og lader

dem veere, som de er, uden at reagere pa dem."

(Lev med livets katastrofer, Jon Kabat -Zinn)



GASTEHUS
, f, Det at veere menneske
QEY\W@QX[ er som et gaestehus
hver dag en ny gaest

En glaede, en depression, en smerte, en smalighed
en brat opvagning kommer

En opskritft pa som en ny gaest
hvordan du trener Byd dem velkommen, underhold dem

mindfulness-medieret selv nar de er et jammerkor
der voldsomt blaeser dit hus

tomt for mabler

stress-respons

Selv da behandl hver gaest med aere
han kan gare dig parat til en ny glaede

De marke tanker, skammen, ondskabsfuldheden
mad dem grinende i dgren
og invitér dem ind

Veer taknemmelig for, hvem end der kommer
fordi hver enkel er blevet sendt
som en guide til dig




Vanepraegede tanker og reaktioner (mognstre) kan
forarsage stress og pavirke vores helbred.
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Mindfulness

FORTID FREMT]
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www.mind-online.dk/kurser/Hf



http://www.mind-online.dk/kurser/fff

