JEFFREY BRANTLEY WENDY MILLSTINE

FEM GODE MINUTTER OM AFTENEN

DANSK PSYKOLOGISK FORLAG

4890-Fem gode minutter om aftenen-LB.indd 1 19-09-2008 12:23:06



Denne bog er tilegnet alle de mennesker, der gennem deres gerninger
og gavmildhed er med til at gore verden til et bedre sted at leve.
Jeg onsker, at I ma leve fredfyldt og trygt.

Jeg onsker, at I ma vare glade og lette om hjertet.

J.B.

Til min sgster, Nancy, hvis varme hjerte, gavmilde sind

og store talmodighed gennemsyrer hver eneste side i denne bog.

W. M.
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Forestil dig at leve et liv opfyldt af en dyb fred og ro og en fglelse
af at veere mere til stede og have en bedre forbindelse til familie
og venner og til livets mangfoldige rigdom.

Hvordan opnar man det? Hvor skal man ende og begynde?

I vores bog, Five Good Minutes: 100 Morning Practices to Help You
Stay Calm and Focused All Day Long (ikke udgivet pa dansk), an-
befalede vi leeseren at udforske mulighederne for at leve helhjer-
tet og malrettet i nuet og opleve, hvor meget det kan forandre.
Selv om fem minutter maske virker ubetydeligt, har nuet — det
evige nu — faktisk stor betydning. Det er i nuet, livet bliver til og

leves.

I ovennaevnte bog lagde vi vaegt pa korte gvelser i at veere til ste-
de, i visdom, samveer, fred og ro og glaede specielt rettet mod
morgenen, det tidspunkt pa dagen, hvor energiniveauet er hgijt,
og dagens opgaver ligger foran én. I denne bog har vi samlet 100
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enkle fem minutters-gvelser til om aftenen, et tidspunkt, hvor
man mere er indstillet pa afslapning, samvaer med familien og pa

at fa den ngdvendige hvile, s man kan lade op igen.

Fem Gode Minutter giver selv den travleste en velkommen lejlig-
hed til at fa et nyt og anderledes forhold til sit eget liv. Hver ene-
ste gang man trakker vejret med opmarksomt naervaer (mindful-
ness), far man mulighed for at fgle livet i og omkring sig selv.
Hvert eneste minut man lever med intensitet og bevidsthed, far
man chancen for at opdage sin egen menneskelige storhed og

lade sig bergre af livet i endnu hgjere grad.

Ideen med fem gode minutter er ganske enkel. Nar du giver dig i
kast med gvelserne, sa giv dig selv tid til at veere til stede med
opmarksomt naerver i bare fem minutter. Veer malrettet og ga
helhjertet ind for det uden at teenke pa, hvad du far ud af det.
Hvis du gver dig i disse feerdigheder — opmarksomt naerveer,
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malrettethed og at handle helhjertet — abner dgrene sig for en

umiddelbar og dyb oplevelse af nuet. Hele vejen igennem denne
bog far du i gvelserne besked pa enten at traekke vejret eller lytte
med opmarksomt narveer i ca. et minut, og derefter satte dig et

mal og ga helhjertet ind for det.

Maske har du aldrig hgrt om opmarksomt neerveer (mindful-
ness) fgr, men det skal ikke afskraekke dig! I fgrste halvdel af bo-
gen far du en nem og grundig vejledning i at optraene opmeerk-
somt narver, som du kan bruge, nar du skal gve dig i at traeekke
vejret og lytte med opmarksomt nzarver. Disse beskrivelser kan
du vende tilbage til hver gang, du har brug for det. Efterhdnden
som du gver dig, vil du opleve, at dét henholdvis at traekke vejret
og lytte med opmarksomt naerveer bliver helt naturlige redska-
ber til at veaere til stede i nuet. Du vil gradvist fornemme, hvor
virkningsfulde gvelserne er, og efterhdnden vil du merke, at de
reekker ud over de fem minutter. Forbered dig pa ogsa at kunne
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nyde dét. Det kan fgre til endnu dybere og mere givende @&ndrin-
ger, fordi du nu fgler dig mere til stede og i samklang med andre

og er mere aben over for livets mysterium og mangfoldighed.

Det er sa let for os at distancere os fra os selv midt i den travle
hverdag og at identificere os med ting, som forekommer os at
veere vigtige. Men du betaler en hgj pris for at lade dig fange ind:
Dit indre liv bliver overtaget af hastvaerk og bekymringer, du kan
miste den dybe kontakt med dine neermeste, og maske er det

ikke engang muligt for dig at fa en god nats sgvn leengere.

Denne bog handler om at genfinde og generobre det, du har mi-
stet: en dybere glaede, fred i sindet, forbundethed med andre og
mening midt i travlheden og de krav, hverdagen, arbejdet og dit

personlige liv stiller til dig.
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Fordi vores arbejdsliv tit er sa kraevende og sa intenst, laegger
denne bog vaegt pa gvelser, der kan hjalpe dig med at give slip
pa arbejdsdagens mange impulser og eftervirkninger og i hgjere
grad dvele ved de stgrre perspektiver i dit liv. Dette stgrre over-
blik giver plads til at have det sjovt, slappe af og veere mere op-
merksom pa dit indre liv og det liv, dine naermeste lever. Vi har
ogsa medtaget en reekke gvelser, der kan hjaelpe dig til at fa den

hvile, du har brug for, og sove godt om natten.
Ved at bruge fem minutter om dagen eller méaske bare nogle fa

gange om ugen kan gvelserne i denne bog hjzlpe dig til at gene-

robre livet:
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e Duvil fa stgrre kontakt med dit indre liv, forbedre forholdet
til dine naermeste, og det gaelder ogsa dine eventuelle kale-

dyr.

e Duvilihgjere grad forundres over livets mangfoldighed og

nyde at udforske dets mysterium.

e Duvil vaere mere rolig, fa fred i sindet og forhdbentlig sove

bedre om natten.
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