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(Kursus nr. 17.)  Mindfulness og meditation

Lær at finde roen/nærværet og at blive Mindful gennem enkle øvelser

Afstresning og stress-forebyggelse
*
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Mindfulness betyder at lære at være opmærksomt tilstede i nuet, i ro, i bevidst nærvær, i en optagethed, at have en rummelig accepterende/ikke fordømmende livsindstilling, og at leve et liv uden at skulle ”vinde krige”, samt at se på ”hvem er det som bestemmer i mit liv?”

Om Mindfulness siger man også i dag: ”At kunne træne og bruge dette, er nutidens og fremtidens måde at stresse af på, og desuden er det en måde, at lære at komme i kontakt med både sig selv... sit autentiske og kreative selv, på; men det er også vejen til at kunne trække på sin intuition og sine kreative sider”.
Mindfulness er en ældgammel metode, opfundet over 500 år F.K. af Shakyamuni Buddha – den moderne Buddhismes ophavsmand, og Buddha praktiserede selv denne metode i 45 år. Han opfandt/brugte 2 meditationsmetoder: Mindfulness og Koncentration, og vi siger i dag, at Mindfulness bedst læres på Retreats – og på særlige Silent Retreats, hvor deltagerne har den luksus, at de kan meditere flere timer hver dag eller ganske enkelt praktisere Mindfulness, ved at engagere sig i ganske dagligdags aktiviteter, som om de foregik i ”slow motion”.

Vi vil undervise dig i Mindfulness, samt i at kunne tage kontakt til dit indre centrum – lære dig at finde roen og koncentrationen - via åndedrættet og meditationsmetoden Vipassana (= Insight) – som er en Mindful meditationstype; Vital vejrtrækning, yoga-åndedrætsøvelser og afspænding er effektive midler til, at blive nærværende og Mindful. Zazen: Hver af os er som person forskellige og vi har alle forskellige umålelige sindstilstande. Vi har vekslende håb og planer. Selvom disse aspekter ikke kan måles, er de meget virkelige og forsyner os hver især med vores egen personlige essens. Gennem zazen er vi i stand til at vende tilbage til vores egen særlige essens og blive essensen af det, vi egentlig er. Denne evne til at vende tilbage til et stille indre sted, til at give slip på alle vore ydre distraktioner og vende tilbage til vort originale indre rum – det er zazen. Det er meget vigtigt at vide, at ved at udøve denne zazen praksis forsøger vi ikke at blive ens. Zazen tillader i stedet hver person at blive det, han eller hun i sandhed er.” Zazen er endnu en Buddhistisk metode til at komme i en mindful tilstand, til at lære meditere og være i nuet uden frygt for at kede sig og hvad nuet kan gøre ved dig. Fokuserings-metoden er også et vigtigt redskab til at kunne blive Mindful. Den er i øvrigt også et unikt værktøj til, at bringe dig ind i nuet – ind i mindfulness, koncentration og et opmærksomt, rummeligt nærvær, samt i en dyb og unik afspænding, som du vil blive trænet i på vore kurser.

Bornholm indeholder mange, mange natur–kraftsteder, som vi kan udnytte på disse kurser. At nedstresse og meditere - både gående og siddende...alene eller fælles ude i naturen på disse steder, vil give en udvidet oplevelse...et finere bevidstheds-niveau og mere fred og glæde. Jeg holder sommetider foredrag om Bornholmske Kraftsteder og i denne research fandt jeg frem til, at det oser af god energi/vibrationer ud af disse klodens/naturens meridianer/kraftpunkter......som både er natur- og menneskeskabte.

Meditation giver en fordel som støtter både forebyggelse og nedsættelse af stress, styrker din hukommelse og immunforsvar, samt virker som en anti-age generator og er regenererende ved at påvirke dit DHEA-niveau (et anti-age hormon, som også fungerer som et forstadium til andre hormoner).

Dit hjernebølge-mønster påvirkes af meditationer: Ligesom en bil, så løber din hjernebølge-aktivitet i forskellige elektriske gear. Den løber i forskellige elektriske frekvenser eller hjerne-bølgemønstre.

· Normalt, under dine almindelige daglige vågne aktiviteter og indlærings-situationer, er dine hjernebølger i Beta-niveau (14 - 30 Hz). Problemet med denne aktivitet er, at den også sammenfattes med stress og over-nervøsitet.

· Hvis du begynder at læse en god bog, ser TV, mediterer ganske let eller begynder at slappe af, så skifter dine hjernebølger til Alpha-niveau (8 - 13 Hz). I dette hjernebølge-mønster kan du foretage dig positive forandringer og udvide dine indlæringsmuligheder.
· Når du nu afslappes endnu mere, så kommer du ind i Theta-niveau (4 - 7 Hz). Her vil du erfare at blive drømmende, dyb meditation, forbedret hukommelse og fokus, kreativitet, klardrømme og en stimulering af positiv hormon- og hjerne-kemi.
· Hvis du nu afslappes endnu mere, sådan som det er, lige før du falder i søvn, da vil du gå ind i Delta-niveau (1 - 3 Hz).  Denne frekvens associeres med dyb, hvilefuld søvn, klardrømme, forstørret immunforsvars-funktion, samt en krops-regenerering og -helbredelse. Hver aften – før du falder i søvn, går din hjerne naturligt igennem alle disse bølgemønstre. Hvis de dybere mønstre undlades, så vil du, når du vågner, føle dig træt, have dårligere og langsommere hormon- og hjerne-funktion, og til sidst vil du begynde at lide af stress og dermed øge risikoen for at få et dårligt helbred. Mennesker, der er under konstant stress, vil efter en tid ikke længere kunne gå ind i de dybere hjernebølger, og processen vil så og sige bide sig selv i halen.

Undervisere: Birte Robins (stifter og pædagogisk leder af SFI). Birte er tilligemed uddannet yoga-meditationslærer og har undervist i disse former i hele sit liv. Samt Vibeke G. Petersen som er uddannet certificeret Fokuserings-træner fra SFI.

Sted: I smukke naturomgivelser på Bornholm eller andre steder i Skandinavien, for at opnå maksimum forebyggelse og håndtering af STRESS.
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