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Ekstramateriale til lydbogslyttere 



FØLELSERNES FORMÅL

FRYGT er til for at få os til at 
handle på noget faretruende. 

VREDE er til for at få os til at gå i kamp 
eller beskytte vores egne grænser. 

ANGST forbereder os på farlige situationer 
ved at lagre dårlige oplevelser, så vi kan 
genkende dem i fremtiden og være på vagt. 

AFSKY skal beskytte os ved at fortælle 
os, at det er bedre for vores overlevelse 
at spise søde bær end rådne dyr. 

SKAM stopper os fra at gøre dumme 
ting. Vores overlevelse afhænger 
af at være en del af stammen.

LYST og forelskelse skal få os til at parre os.

KÆRLIGHED OG OMSORG skal få os til 

at passe på vores børn og stammen. 

Kilde: Ruby Wax.
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FEM TEGN PÅ  
FØLELSESMÆSSIG 

INTELLIGENS

Her er fem af de psykologiske kompetencer og former for følelses-

mæssig intelligens, som man kan opdyrke gennem meditation.

1. SELVBEVIDSTHED

Evnen til at genkende, forholde sig til, sætte ord på og forstå eget 

humør og egne følelser, og hvordan de påvirker andre. 

2. SELVREGULERING

Evnen til at passe på sig selv og kontrollere uhensigtsmæssige im-

pulser og humørtilstande. At styre sine følelser og tænke sig om, 

inden man handler. 

3. INDRE MOTIVATION 

Evnen til at kende og leve efter sine værdier, være naturligt nysger-

rig og følge og opnå sine mål med god energi og vedholdenhed og 

samle sig selv op, hvis ting ikke lykkes. 

4. EMPATI 

Evnen til at forstå og sætte sig i andre menneskers sted og behand-

le dem ordentligt. Veludviklet evne til at afgrænse sig selv uden at 

være følelsesmæssigt adskilt eller nedlukket. 

5. STÆRKE RELATIONELLE EVNER 

Evnen til at være nærværende, være bevidst om sig selv og være 

lyttende og empatisk. 

Kilde: Frit oversat fra bogen Emotional Intelligence:  
Why It Can Matter More Than IQ af Daniel Goleman
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DINE FEM KROPPE ELLER LAG  
IFØLGE YOGATRADITIONEN

I yogatraditionen siger man, at vi har fem kroppe, eller at vores 

krop har fem lag. De kan illustreres som en cirkel med fire mindre 

cirkler indeni. De forskellige lag kan blive mere tydelige for os gen-

nem meditation. 
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DIN FYSISKE KROP

Dette er kroppen, som vi kender den. Den består af håndgri-

beligt materiale som hud, kød, skelet, blod og alle de andre 

byggesten, som vi husker fra biologitimerne. Din fysiske krop 

er beholderen for din energi og for din sjæl, hvis du tror på en 

sådan. 

DIN VITALE KROP

Dette lag og de næste tre er subtile. Dem kan vi ikke røre, men 

vi kan lære at mærke dem i meditation. Det vitale lag af krop-

pen mærker du som energi. Når du har en følelse af energi et 

sted i din krop, er du i kontakt med din vitale energikrop. Ener-

gien kan være søvnig, tung, urolig, opløftet og meget mere. 

Meditation og yoga kan opløse stagneret energi. 

DIN MENTALE KROP 

Dette lag af kroppen er alle dine tanker, fantasier og dagdrøm-

me. Det er også alle de mentale strukturer, der består af over-

bevisninger, meninger og antagelser. Dine egne og dem, du har 

været marineret i under din opvækst.

DIN VISDOMSKROP

I dette lag bor din intuition. Jo længere du i meditation bevæ-

ger dig ind i dig selv, jo mere vil du opdage subtile fornemmel-

ser fra dette dybe lag af din væren. Det kan bedst beskrives 

som en slags knowing. Det, du på et dybt plan bare ved, uden 

at du kan argumentere for det. Det er din intuition, indsigt og 

højere bevidsthed. Det er også herfra, at de kreative kilder 

springer. 

DIN LYKSALIGE KROP

Dette lag af vores energikrop er det sværeste at få adgang til. 

Det er en subtil instinktiv oplevelse af, at livet er værd at leve, 

og at vi har værd. Swami Sivananda, en verdenskendt ånde-

lig og nu afdød lærer fra Indien, sagde: Bliss is your birthright. 

Glæde er din fødselsret, din naturlige tilstand, og det er præcis 

fra dette lag i os selv, at vi ved det. 
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SPIRITUEL INTELLIGENS

SELVBEVIDSTHED:  
at vide, hvad du tror på og værdsætter, 
og hvad der motiverer dig. 

SPONTANITET:  
at reagere opmærksomt i nuet.

VÆRDIER:  
at handle ud fra dine principper og 
overbevisninger og leve efter dem.

HOLISME:  
at se mønstre og det større billede og have 
en følelse af at være forbundet.

MEDFØLELSE:  
at have evnen til empati.

FEJRING AF DIVERSITET:  
at sætte pris på andre på grund af deres 
forskelligheder og ikke på trods af dem.

SELVSTÆNDIGHED:  
at turde gå mod strømmen og have 
sine egne overbevisninger. 

YDMYGHED:  
at have en fornemmelse af at være en del af noget større.

NYSGERRIGHED:  
at kunne stille spørgsmål og forsøge at forstå ting.

EVNE TIL AT REFRAME:  
at stille dig uden for situationen og se 
den i helikopterperspektiv.

EVNE TIL AT KLARE MODGANG:  
at lære og vokse af fejl, misforståelser og lidelse.

EN FØLELSE AF KALD:  
at føle sig kaldet til at bidrage til det 
større eller mindre fællesskab.

Kilde: Frit oversat fra bogen  
Spiritual Intelligence: The Ultimate Intelligence 
af Danah Zohar og Ian Marshall
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SYV MINDFULNESSATTITUDER

Jon Kabat-Zinn har formuleret disse syv kærlige attituder, der gør 

livet lettere og smukkere og kan bruges både i vores meditations-

praksis og i hverdagen. Jeg har blandet lidt op med mine egne tanker.

1. IKKEDØMMENDE

Det kan synes noget nær umuligt ikke at dømme, for som menne-

sker har vi holdninger til alt og alle og vurderer og kommenterer

konstant. Det kan vi nok ikke holde helt op med, men vi kan blive

opmærksomme på, at vi gør det, og på den måde hæve os lidt over

det. Det handler om at udvikle en evne til at være et upartisk vid-

ne. Det kræver først, at du erkender, hvor meget du kommenterer,

dømmer og reagerer for derfra at prøve at dømme mindre, uden at

dømme dig selv, når du alligevel kommer til at dømme.

2. TÅLMODIGHED

Når vi er utålmodige, vidner det om modstand mod at være i nuet

og være med det, der er. Tålmodighed er at acceptere, at tinge-

ne tager den tid, de gør. Både i livet og i meditationen må vi lære

os selv ikke at blive utålmodige, selvom vi er fulde af spændinger,

irritation og angst. Vi skal have tålmodighed med de følelser, for vi

føler dem uanset hvad. Meditation gør os naturligt mere tålmodige.

3. ÅBENT SIND

Et åbent hjerte og et åbent sind åbner os for nye muligheder og

forhindrer os i at hænge fast i fortiden eller i forventninger til frem-

tiden. Nuet er altid nyt. Vi har aldrig været her før. Se og mærk med

friske, barnlige øjne, at hvert nyt øjeblik folder sig ud. Gå til medita-

tion på samme måde. Som var hver meditation den første.

4. TILLID

For mig er tillid det, der tager over, når kontrol slipper. Mange af

os er så styrede af omgivelserne, at vi hellere lytter til andre end til
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os selv. Meditation lærer os at stole på vores egne oplevelser, følel-

ser og intuition, mens vi langsomt vrider os fri af den indre kritikers 

tyranni. Hav tillid til, at din meditation vil dig det godt. Som min 

gamle farmor altid sagde: Vi er nødt til at stole på livet. 

5. IKKESTRÆBEN

At stræbe og opnå er en indvævet del af vores kultur og vores men-

neskelighed. Derfor kan det føles mærkeligt, ja nærmest umuligt at

meditere, fordi det ikke handler om at opnå noget. Hvis du stræber

efter, at du skal være på en anden måde, end du er lige nu, så siger

du med andre ord, at der er noget galt med dig eller med det, som

er lige nu. Næsten alt, vi gør, gør vi for at opnå eller nå noget. I me-

ditation spænder det ben for os. Her handler det ikke om at stræ-

be efter andet end at være her og nu. Og her er vi allerede. Det er

altid nu.

6. ACCEPT

Accept betyder ikke at tolerere alt, men at se virkeligheden i øjne-

ne. Det betyder at se tingene for, hvad de er lige nu. Hvis du har ho-

vedpine, så accepter, at du har ondt. Vi bruger så meget energi på

at nægte eller modstå virkeligheden, som den er. Når vi møder livet

og meditationen med modstand, skaber vi spændinger, og så får vi

først for alvor hovedpine. Du er nødt til at acceptere dig selv, som

du er, for at kunne forandre dig.

7. GIVEN SLIP

I meditation opdager vi, hvor mange tanker, følelser og oplevelser

vores ego gerne vil holde fast i. Vi vil så gerne holde fast i alt det

gode og slippe af med det, der gør ondt. Jo mere du holder fast, jo

sværere bliver det. Når vi mediterer, øver vi os i at give slip. At lade

tingene være. Let it be. Hver gang tankerne tager os, slipper vi dem

igen og bliver for hver gang en lille smule mere frie.
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BUDDHAS OTTELEDEDE VEJ 

Buddhas otteledede vej er praktiske anvisninger på at mindske 

både begær og lidelse, her i oversigtsform. Man behøver ikke at 

sluge hele pillen, men kan lade sig inspirere.

1.	 RET SYN

Handler om at studere, sætte sig ind iog forstå livets 
sandheder, særligt de fire ædle sandheder. 

2.	 RET TANKE

Handler om at have ordentlige intentioner og 
undgå at hade og skade sig selv og andre. 

3.	 RET TALE

Handler om at tale ordentligt, det vil sige 
ikke lyve, sladre, bagtale og nedgøre. 

4.	 RET HANDLING

Handler om at opføre sig ordentligt og ikke 
slå ihjel, stjæle, skade eller misbruge.

5.	 RET LEVEVEJ

Handler om at leve det ”gode” liv, hvor man er i 
verden på en ordentlig og menneskelig måde. 

6.	 RET INDSATS

Handler om at øve sig i at vælge frugtbare 
tanker og en frugtbar sindstilstand og ikke 
lade sig rive rundt af de negative. 

7.	 RET MINDFULNESS

Handler om at være nærværende over for sig selv, sin 

krop, sit sind, sine følelser og andre mennesker.

8.	 RET KONCENTRATION

Handler om at fokusere og være koncentreret 
i nuet – noget, vi træner i meditation.
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FEM GRUNDE TIL, 
AT VI LIDER

Patanjali, manden bag de berømte yogasutraer, opstillede cirka 

500 år før vores tidsregning fem kleshas, giftigheder, der forkla-

rer menneskers lidelse. 

1. UVIDENHED

Uvidenhed vil sige at glemme vores sande natur, det sted in-

derst inde, hvor vi er kærlige, medfølende og rolige. Det er det 

sted, vi søger kontakt med gennem meditationen. Men i livets 

larm tror vi på, at vi er vores ego, og det gør det ondt. For ego-

et er ikke meget for fællesskab, men oplever sig selv i forhold 

til og i sammenligning med andre. Vores sjæl eller højeste be-

vidsthed ser sig selv som lige med alt og alle, fordi det er en 

del af alt og alle.

Selvom vi forveksler os selv med egoet, er vi altid en del af 

den universelle energi, den store kærlige bevidsthed. Her døm-

mer vi intet som godt eller skidt – det er bare. Det er oneness, 

samhørighed. Når vi er identificeret med egoets behov og funk-

tioner, mærker vi ikke denne forbundethed. Vi lider og føler os 

adskilte fra andre. Problemer som frygt, cravings, ensomhed og 

vrede stammer fra en følelse af adskillelse fra den store kærlige 

bevidsthed. 

2. EGOISME

Når vi lukker af for den universelle bevidsthed, identificerer vi os 

med vores egostruktur. Det vil for mig sige rollen som Karen, 38 

år, der godt kan lide sushi, men ikke kan lide folk, der stemmer 

Nye Borgerlige. Mig, der er yogalærer og derfor synes, det er pin-

ligt, at jeg vågner med en træt, stiv krop om morgenen.

Når vi med Buddhas ord er uvidende, så tager vi alting per-

sonligt og klynger os til, hvordan vi har det, og hvordan det bur-

de være. Vi gør os selv til centrum for hele verden. Når vi ikke får 

vores vilje, når vi synes, det er synd for os, og når vi bruger andre 

mennesker til at opnå noget. Kort sagt: egoisme. 
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3. BEGÆR

Begær er alt det, vi gerne vil opnå. Når vi gerne vil have tingene 

på en bestemt måde, og det ikke lykkes, opstår der som omtalt 

lidelse. Lad os tage noget så håndgribeligt som mine bryster. Lad 

os sige, jeg er stærkt knyttet til mine bryster og til, hvordan de 

ser ud. Da jeg var yngre, var de fastere og sad højere. Nu har jeg 

født og ammet to børn.

Hvis mit begær er, at de skal se ud, som de gjorde engang, så 

har jeg et problem. Det gælder også, når det er vinter, og jeg kun 

ønsker os sommer. 

4. AVERSION

Aversioner er alt det, vi gerne vil undgå. Ligesom vi er kontrolle-

ret af alt det, vi begærer, er vi også kontrolleret af alt det, vi for alt 

i verden ikke vil have eller være. Vi vil gerne være søde og smuk-

ke, derfor har vi modstand på dem, vi ser som dumme og grim-

me, og på det, vi ser som grimt og dumt ved os selv.

Hvis jeg gerne vil bevare min ungdom, har jeg aversion mod 

at blive ældre og vil måske forsøge at undgå det med Botox eller 

plastikoperationer. Men eftersom lykken findes der, hvor vi ser 

virkeligheden i øjnene og lever godt med den, er der ikke meget 

hjælp at hente i Botox. 

5. FRYGT

Når vores begær og aversioner er stærke, har vi en frygt for for-

andring i alle former. Vi holder fast i det, vi har, og oplever smerte 

og lidelse, når vi ikke kan kontrollere livet. Hvis vi bliver alvorligt 

syge, har vi ikke kun sygdommen at kæmpe med. Vi kæmper 

også med det ego, der ikke vil slippe billedet af os som raske og 

stærke. Men alt i livet er foranderligt, bortset fra den store be-

vidsthed og stilhed. Hvis vi har mindre modstand på livets op- og 

nedture, hvis vi holder mindre krampagtigt fast i vores billede af 

os selv, kan vi bedre håndtere svære udfordringer som at miste 

penge, miste job, miste muligheder eller miste mennesker, vi er 

knyttet til.

Sorg og smerte undgår vi ikke, men med mindre modstand 

kan vi bedre forlige os med det svære. Når vi bevæger os fra 

det, buddhisterne kalder uvidenhed, mod det, de kalder oplys-

ning, indser vi, at der ikke er noget at være bange for. Vi kommer 

i kontakt med den høje uforanderlige bevidsthed.
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