BLIV MINDFUL
MED EN ROSIN

Bliv bedre il at veere il
stede i nuet med denne
simple avelse.

A: Tag en enkelt rosin i
handen. Forestil dig, at du
ser en rosin for farste gang.
Studér formen og farven,
bemaerk duffen og maerk,
hvordan den feles mod
fingrene. Tag den op il eret
og Iyt.

Er der lyde i en rosin?

Giv dig god tid il den fulde
oplevelse.

ALLAL

B: Smag pd rosinen uden
) at tygge. Lad duften og
~  smagen fylde og maerk,
hvordan rosinen foles inde
i munden.

IRERGLL L

C: Begynd langsomt af tygr

ge pd rosinen. Leeg masrke

fil smagen, der breder sig i

munden, og fornem rosinens

vej ned gennem spiseraret.

Du vil blive overrasket over, .
hvor meget man kan fd ud &r
af en lille rosin.

Teenk, hvis du oplevede dif
liv pd samme mnde?
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DROP MULTITASKING

—og maerk, at du er i live

Hvad laver du lige nu (ud over at laese ALT for damerne)2 Ser tv, leger

med dit barn og/eller spiser? Tillykke, du er en sand mester i multitas-

king. Men desvaerre er det ikke noget at rébe hurra for. Nér vi multi-

tasker, mister vi nemlig felelsen of at veere til stede i nuet. Og sé er

det slet ikke s& effektivt. Men du kan leere at gere én ting ad gangen.

AF HEIDI VESTERBERG. FOTO: GETTY IMAGES.

Mange kvinder kan sagtens saette en vask over,
mens de stryger tgj, passer barn og besvarer
mails. Vi er endda s& imponerede over vores
egne evner til at multitaske, at vi griber enhver
chance for at gere grin med mandene. Teenk
engang, at de er s& dumme, at de ikke engang
kan finde ud af at gare to ting pa samme tid. |
virkeligheden er det bare maendene, der har fat i
den lange ende.

- Hjernen er designet til at have fokus pa én ting
ad gangen. Nar vi multitasker er vi nadt til at dele
opmaerksomheden, og det betyder, at vi mister
en masse nerveer, nydelse og oplevelser. | ste-
det for at grine s& meget ad meendene, burde vi
maske tage ved lzere af dem. Det kan godt veere,
vi loser flere opgaver, men vi er ikke fuldt ud til
stede imens, siger Marianne Nygaard, der un-
derviser i meditations- og mentaltreeningsformen
mindfulness.

Forestil dig, at du tager hovedtelefoner pa for

at lytte til to forskellige former for musik i hvert
gre. Ifolge Marianne Nygaard er det umuligt for
hjernen at lytte til begge dele og skelne mellem
to forskellige slags rytmer, toner og nuancer. Det

hele flyder sammen og bliver til larm i stedet for
musik. Det samme sker, nar vi multitasker.

— Ser du tv eller laeser avis, mens du spiser, vil
du ikke nyde maltidet fuldt og opleve alle nuan-
cerne i smagen. Du meerker maske heller ikke,
hvornar du er meet. Det er umuligt at veere fuldt
ud til stede i to ting pa en gang. Det er selvfgl-
gelig nedvendigt at multitaske en gang imellem,
men for de fleste bliver det til en ubevidst vane.
Vi teenker ikke over, at vi ger det, eller hvorfor vi
ger det. Nar vi bliver bevidst om det, kan vi ogsa
veelge multitasking fra. Og dermed give os selv
tid og mulighed for at veere fuldt ud til stede i
det, vi gor. | stedet for bare at fa det overstaet.

Multitasking saetter hjernen
i tomgang

Nar du lgser flere opgaver pa en gang, ma din
hjerne keempe bravt for at felge med. Det medfo-
rer stress, der seetter hele din krop i alarmbered-
skab og giver dig fornemmelsen af at have travit
hele tiden. Og s& er multitasking ikke engang
seerligt effektivt.

Fortseettes neeste side
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Vaen din hjere fil at fokusere pd én ting

Fortsat fra forrige side

— Nér vi skifter fra opgave til opgave, virker
det pd samme made, som nar vi lander pa
en meget tung hjemmeside. Computeren gar
i tomgang, mens den venter pa at komme
ind pa siden. Det ger vores hjerne ogsa.
Hjernen skal have tid til at omstille sig fra den
ene opgave til den anden og forskning viser,
at det kan tage op til et kvarter for hjernen er
helt indstillet pa den opgave, den er i gang
med. Vi bruger altsé laengere tid pa den
enkelte opgave end nadvendigt. Nar vi laser
flere ting samtidigt, er der jo ogsa risiko for,
at vi leser opgaverne sa darligt, at vi bliver
nadt til at lave dem om. S& multitasking er
slet ikke s effektivt, som vi tror, siger Mari-
anne Nygaard.

En ting ad gangen

Tidligere var Marianne Nygaard selv en sand
mester i multitasking og gerne i et meget hajt
tempo. Gennem arbejdet med mindfulness,
der bl.a. gar ud pa at veere fuldt ud til stede

i gjeblikket, er hun blevet meget dérlig til at
multitaske. Det er hun steerkt tilfreds med.

- Jeg var rigtig god til at multitaske, men og-
sé meget stresset. | dag har min hjerne veaen-
net sig til at fokusere pa én ting ad gangen,
og det har givet mere overskud, gleede og ro
i mit liv. Jeg er ogsa mere tilfreds med kvali-
teten af det arbejde, jeg leverer. Jeg oplever
mit liv mere end for. Det handler simpelthen
om at blive bevidst om, at du er i gang med
at multitaske og leere at standse op og veelge
noget andet. Ligesom alt andet her i livet
handler det om at prioritere.

Ogsé her kan kvinder med fordel lade sig
inspirere af maendene, der ifolge Marianne
Nygaard ofte er gode til at prioritere. Det
geelder bare om at beslutte sig for en priori-
tering og blive ved den opgave, du er i gang
med. Ogsa selv om kollegerne lokker dig pa
afveje med snak og spargsmal.

- Naeste gang din kollega afbryder dig, kan
du prove at fastholde dit fokus pa den op-
gave, du er i gang med. Sig, at du vender
tilbage, nar du har tid. Du kan evt. forklare
kollegaen, at du ever dig i at have fokus pa
en ting ad gangen. Nar du ved i dit hjerte, at
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den forandring er vigtig for dig, er det nemt
at melde klart ud og sté ved det. Prov ogsé
at lege med bernene uden at teenke pa va-
sketgjet, og leeg meerke til forskellen. Hvad
gor det ved dig og jeres samveer?

Det er vigtigt, at du registrer forskellen.
Oplevelsen lagrer sig i din hukommelse og
gor det nemmere for dig at fastholde fokus
neeste gang.

Lever du p& automatpilot?

De fleste af os lever en stor del af vores liv
med automatpiloten slaet til, mener Marianne
Nygaard. Vi teenker ikke over, hvordan vi ber-
ster teender, eller hvordan vi mon far det ene
ben foran det andet, nar vi gar. Heldigvis.
Men behaver vi leve hele livet pa automat-
pilot?

- Mange af os oplever livet som en sand-
strom, der bare forsvinder mellem fingrene
pa os. Vi forstar ikke, hvor tiden bliver af og
kan ikke helt huske de é&r, der er gaet. Det
tror jeg haenger sammen med, at vi multita-
sker og sjeeldent er fuldt ud til stede i nuet.
Forestil dig, at alle dine maltider var en ny-
delse og en enestaende oplevelse. Hvordan
ville dit liv sa veere?

Det er nadvendigt at kere p& automatpilot

en gang imellem. Det er bare vigtigt, at du er
bevidst om det, og selv veelger, hvornar du
gor det.

Marianne Nygaard
er mindfulness-
instrukter og
terapeut. Hun har
specialiseret sig i
at stotte kvinder,
der gnsker at leve
et livi balance
med mere glaede
og nydelse. Hun
tilbyder bl.a.
foredrag, kurser og individuelle sessioner i
mindfulness samt guidet treening pa cd. Laes
mere pa Mariannenygaard.com.

3TRINTIL
MINDRE MULTITASKING

Der er mange gevinster ved at droppe
multitasking og koncentrere sig om en
opgave ad gangen. Du far nasrveer, ro og
nydelse. Og en god undskyldning, ndr
husarbejdet kalder: , Desvaarre. Jeg kan
ikke lave mad. Jeg leeser avis.” Naglen
er fraening og fokus.

1. Start f.eks. dagen med at lave en liste
over, hvad du gerne vil nd, inden du skal
i seng igen. Prioriter listen, og hold dig
slavisk il din prioritering. Ogsa ndr du
bliver afbrudt.

2. Saet fokus pd at &ndre din hang il af
multitaske. Bliv opmaerksom pd, hvorndr
du laser flere opgaver pd en gang, og
undersag, om det er nadvendigt. Skal

du virkelig rede seng, imens du barster
teender? Eller kan du give dig selv tre
minutter fil virkelig at opleve og nyde
tandbarstningen?

3. Afsaet tid og rum il at spise din mad.
Oplev hver eneste sekund og smags-
indfryk. Nyder du maltidet pd en anden
mdde? Bemaerk forskellen.

4. Vieer fuldt ud til stede i dine samtaler.
Lyt opmeerksomt til den person, du

faler med, og leeg meerke fil personens
kropssprog. Meerker du, at din opmaerk-
somhed flakker, sa foresld, at | forsatter
samtalen pd et senere tidspunkt.

www.altfordamerne.dk ALT 08/2010
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