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Indledning til deltagernes bog 
Vi byder dig velkommen som deltager i Delta-
programmet, som kan give dig støtte til bæredygtige 
livsstilsændringer og vægttab. 
Ordet ”bæredygtige” peger på forskellen mellem Delta-
programmet og en traditionel slankekur. Her i Delta-
programmet er det vigtigt at ændringer sker på en måde 
som kan blive en stabil og inspirerende del af dit liv 
fremover. 
Delta-programmet er altså ikke en slankekur. De fleste 
som starter på programmet har allerede prøvet flere 
slankekure. Mange har også gjort den erfaring at man 
godt kan tabe sig for en tid, med  selvkontrol og faste 
forskrifter – kun for på et tidspunkt at ”falde i” eller give 
op, når følelsen af at være ”god” fortager sig. Og så er 
vægten hurtigt tilbage hvor den var, eller endda tilbage 
på den samme stigende kurve. 
Delta-programmet er bygget op omkring andre ting end 
selvkontrol, kur og faste forskrifter. Du træner i at 
mærke din krops signaler, at stresse af, at nyde maden 
og den tid du bruger på at tilberede og spise den. Du 
lærer mentale teknikker som kan støtte et opmærksomt 
nærvær, og også en accept af dig selv og din situation, 
som gør at du bedre kan give dig selv den omsorg du 
fortjener. Og endelig får du en metode (”delta’er” eller 
”små skridt”) til at udforme de livsstils-ændringer som 
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lige netop for dig vil være gode og til at leve med – og at 
eksperimentere nysgerrigt med dem i dagligdagen. 
Hele vejen igennem programmet lærer du disse ting 
sammen med en gruppe. Gruppen kan give ekstra 
fremdrift gennem anerkendelse, støtte og 
erfaringsudveksling, så Delta-programmet lægger meget 
vægt på at opbygge et godt gruppe-miljø.  
En anden meget vigtig del er træning på egen hånd.  
Programmet indeholder en række øvelser man laver 
derhjemme. Hver dag finder man to gange 20 minutter, 
hvor man går et sted hen for sig selv og laver en øvelse – 
oftest en af de guidede mindfulness-øvelser som findes 
på CD’erne i denne bog. 
Mindfulness-træningen fungerer som et fundament, 
som gør det muligt at stresse af, mærke kroppen, og 
ændre vaner på en interesseret, omsorgsfuld og holdbar 
måde som du kan leve godt med. Derfor opfordrer vi 
meget stærkt til at du først overvejer om du er klar til at 
afsætte den tid det tager at deltage i programmet fuldt 
ud – dvs. det ugentlige gruppemøde på 3 timer samt den 
daglige træning på egen hånd i 2 x 20 minutter. At det 
ikke er en kur, betyder ikke, at det er let. Programmet 
kræver en indsats, men det er en helt anden slags 
indsats, end du måske kender fra slankekure. Der vil 
sikkert komme dage hvor dette føles let og spændende, 
men også dage hvor det er mere kedeligt og hvor du 
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kommer i tvivl om det nytter. Ideen er at afprøve det 
nysgerrigt under alle omstændigheder. Kun på den 
måde får du mulighed for at finde ud af om Delta-
programmet har noget du kan bruge, og som du efter de 
tre måneder kan fortsætte med at have gavn af. 
I denne lille bog får du først en oversigt over hvordan 
programmet forløber. Så kommer der et afsnit med 
baggrund om de tre vigtigste former for støtte, som 
programmet er opbygget af: mindfulness, små skridt, og 
gruppestøtte. Endelig får du en oversigt over forskellige 
materialer: CD’ernes indhold, og illustrationer og 
eksempler til forskellige dele af undervisningen.  
Når du åbner bogen fra den anden side, bliver den til din 
egen notesbog. På kurset får du instruktioner i at bruge 
den til bestemte ting i Delta-programmets forløb. 
Bogen du her holder i hånden begyndte sit liv som et 
sæt af forskellige materialer som blev uddelt løbende på 
de første Delta-forløb. Nu har vi samlet det i et 
håndterligt format så du let kan tage det hele med til 
gruppemøderne, og så du også let kan give det hele en 
plads på din boghylde. Vi håber og tror at Delta-
programmet på samme måde finder en god plads i din 
hverdag og bliver en håndterlig hjælp til sunde, 
bæredygtige livsstilsændringer. 

Niels Viggo Hansen 
Center for Forskning i Eksistens og Samfund 
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Kursets og programmets forløb 
I Delta-programmet starter du med et kursus, et 8 ugers 
gruppeforløb med møder af 3 timers varighed og et 
enkelt heldags- (8 timers) møde. Møderne foregår altid i 
hold med ca. 20 deltagere. Der vil blive afholdt et 
opfølgningsmøde for dit hold efter et år, og du vil også 
nogle gange om året blive inviteret til åbne 
opfølgningsmøder. Kurset indebærer, udover 
mødegange, at du udfører en hjemmepraksis, som 
består i 2 x 20 minutters meditationsøvelser om dagen, 
7 dage om ugen. De vedlagte cd’er i bogen hjælper dig til 
at komme i gang med hjemmetræningen. 
På kurset lærer du forskellige metoder til 
opmærksomhedstræning, kropsbevidsthed og 
eksperimenter med vane-ændring. Vi arbejder med dem 
gennem meditationer, foredrag, gruppediskussioner og 
små gruppeøvelser.  
Der er to faser i kursus-forløbet. I den første fase 
(mødegang 1-4) gælder det mest om at lære at 
afstresse, give slip, observere, udtrykke oplevelser og 
acceptere. Formålet med denne del af kurse er at danne 
solid baggrund for din hjemmepraksis. Den anden fase af 
kurset (mødegang 5-9), bygger ovenpå dette fundament, 
i et mere målrettet arbejde med dagligdagens vaner og 
bæredygtige livsstilændringer.  
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I løbet af kurset præsenteres du løbende for seks 
forskellige meditations-øvelser (body-scan, siddende 
meditation, mindfull yoga, kærlig venlig-meditation, 
delta-meditation, gående meditation og 
dansemeditation). Du instrueres også i øvelser i mindful 
spisning, i første omgang i forbindelse med et 
kursusmåltid. 
Med tiden lærer du at blive mindre afhængig af 
instruktørguidede meditationer og af cd’erne, sådan at 
du også kan træne på egen hånd, hvor som helst og når 
som helst. 
For at få det fulde ud af kurset er det vigtigt at deltage 
på gruppemøderne hver uge og gennemføre 
mindfulness-træningen hver dag. Efter de 8 uger vil du 
have drivkraft og personlig erfaring til selv at holde 
træningen vedlige. Der vil være dage, hvor du har 
mindre lyst end andre dage, men du kan vænne dig til at 
undersøge begge dele med samme interesse og 
åbenhed. 
For nogle kan det være godt at finde en gruppe af 
tidligere holdkammerater som har lyst til at mødes en 
gang imellem for at dele erfaringer og måske træne 
sammen. Du kan også støtte det videre arbejde med 
Delta-programmet ved at læse mere om mindfulness, 
små skridt, etc. (se ”anbefalet litteratur”, side **). 
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Mindfulness-træning 
Mindfulness betyder simpelthen opmærksomhed. Ordet 
er i de seneste år blevet udbredt som betegnelse for en 
bestemt slags meditations-øvelser som kan styrke evnen 
til opmærksom tilstedeværelse.  
 
At blive mere opmærksom vil mange se som værdifuldt i 
sig selv. Hellere opleve sit liv vågent og deltagende, 
fremfor at drysse halvsovende igennem det. Men meget 
tyder på at man også gennem opmærksomheds-træning 
kan opnå en række andre fordele: at stresse af og blive 
bedre til at håndtere stress, at koncentrere sig og løse 
forskellige opgaver, at håndtere kroniske smerter, 
depression og kroniske sygdomme, at kunne 
gennemføre rygestop og andre slags afvænning, mm. 
Mindfulness er ikke en mirakelkur der kan kurere alt, 
men meget tyder på at det kan være en god hjælp i 
mange situationer som kræver mentalt overskud. 
Fordelene ved opmærksomhedstræning er bedre kendt i 
dag end for blot få år siden, fordi der i øjeblikket forskes 
en hel del i mindfulness, både herhjemme og 
internationalt. (27;28) 
 
Som noget ret nyt er man også flere steder begyndt at 
arbejde med mindfulness som støtte til vægttab og 
livsstilsændringer. Ideen er at vaner i dagligdagen lettere 
kan ændres, hvis man vågent og opmærksomt kan se 
dem i øjnene. Vaner er jo ofte noget som vi gør lidt 
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automatisk fordi vi er stressede, trætte, eller tænker på 
noget helt andet i fortiden eller fremtiden, så vi kke 
rigtig er opmærksom på hvad der sker lige nu og her. Fx 
spiser vi måske uden egentlig at være sultne, eller lader 
være med at drikke selv om vi er tørstige, fordi vi har 
glemt at lytte til kroppens signaler. 
 
I Delta-programmet bruger vi mindfulness-træning til at 
styrke evnen til at være vågent tilstede, også midt i de 
vaner og valg som former dagligdagen – i vores ”livsstil”. 
Vi træner også opmærksomhed på kroppens signaler, 
sult og mæthed, og evnen til at opleve og nyde de ting 
man foretager sig – om det så er et måltid, en gåtur eller 
en hyggesnak med en ven. Mindfullness-træning kan 
også reducere stress, som kan være årsag til mange 
forskellige livsstilsproblemer. 
 
Mindfulness kan dermed på flere måder bidrage til at 
gøre det lettere og mere interessant at eksperimentere 
med sundere livsstil. 
 
Og det kan være en vigtig hjælp til at fortsætte 
ændringer du er glad for, fordi du bedre kan rumme alle 
slags oplevelser, så du ikke giver op fordi der kommer en 
dårlig eller stresset dag. 
 
Mindfulness-undervisningen i Delta-programmet er i 
meget høj grad tilrettelagt på samme måde som det 
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meget udbredte ”Mindfulness-Based Stress Reduction” 
(MBSR) program som er udviklet og beskrevet i en række 
bøger og artikler af den amerikanske meditationlærer og 
læge Jon Kabat-Zinn. Dette er en måde at sikre en god 
og velgennemprøvet standard i undervisningen. 
Instruktører i Delta-programmet er derfor også 
uddannede MBSR-instruktører som har fået supplerende 
kurser i Delta-metoden. 
 
De vigtigste forskelle mellem Delta-programmet og 
MBSR er: 

1. I Delta-programmet er der suppleret med mere 
fokus på livsstils-vaner og dagligdagen, herunder 
mange elementer af metoden ”små skridt”. 

2. Meditations-øvelserne derhjemme er i Delta-
programmet 2 x 20 minutter, i stedet for en lang 
øvelse på 45-60 minutter. 

3. Undervisningen i mindfulness-metoder er 
tilrettelagt så den så ofte som muligt benytter 
eksempler der giver god forbindelse til dit og 
holdets arbejde med livsstils-vaner, herunder 
mad, måltider, krop, motion, osv 

4. Der er tilføjet en række ekstra mindfulness-
øvelser (Delta-meditationer, spisemeditationer, 
dansemeditationer) ud over de klassiske MBSR-
øvelser som du finder på den første af de to 
CD’er i denne bog. 
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Både i MBSR-kurset og i Delta-programmet er det vigtigt 
for udbyttet af mindfulness-træningen at man 
gennemfører de daglige øvelser. Ellers finder man aldrig 
ud af om de for alvor kan gøre en forskel for en.  
 
Syv grundprincipper i mindfulness 
”Mindfulness vil sige at være opmærksom på en bestemt 
måde: med vilje, i dette øjeblik og uden at være 
forudindtaget. Denne form for opmærksomhed opbygger 
en højere grad af årvågenhed, klarhed og 
accept af det nuværende øjebliks virkelighed. Den får os 
til at vågne op til den kendsgerning at livet 
udfolder sig i en række af nuer. Hvis vi ikke er absolut 
nærværende i mange af disse øjeblikke, går vi ikke 
alene glip af det mest værdifulde i livet, men vi opdager 
heller ikke vores rige og dybe muligheder for 
vækst og forvandling.” 
Jon Kabat-Zinn 
 
Som nævnt i det forrige afsnit har vi i Delta-programmet 
tilpasset mindfulness-undervisningen, så den er mere 
målrettet til at understøtte arbejdet med 
livsstilsændringer. Men alle meditationsmetoderne i 
programmet er stadig helt og holdent mindfulness-
øvelser, i den grundlæggende betydning af mindfulness, 
som beskrives af Jon Kabat-Zinn i det kursiverede citat.   
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Den grundlæggende arbejdsform i mindfulness-
øvelserne kan også sammenfattes i syv 
”grundholdninger” som beskrives nedenfor. Man kan 
ikke lære at udøve meditationerne ved at læse om disse 
principper, men når du først har fået introduceret nogle 
af øvelserne på kurset, kan det være godt at læse dem 
som inspiration og støtte til din egen videre træning. 
 
Ikke-dømmen 
Når vi begynder at være opmærksom på vores tanker, 
lægger vi mærke til, hvor ofte vi laver bedømmelser. Af 
andre mennesker, af os selv, af ting og af oplevelser. Vi  
bedømmer noget som ”godt” hvis det får os til at føle os 
godt tilpas, noget som ”dårligt”, hvis det får os til at føle 
os dårligt tilpas. Det vi ikke umiddelbart føler noget ved 
kategoriseres som ”neutralt” og glider hurtigt ud af 
vores opmærksomhed. Vanen med at kategorisere og 
bedømme vores oplevelser låser os i mekaniske 
reaktioner som ofte slet ikke har noget grundlag i 
virkeligheden. 
 
I Mindfulness er det vigtigt bare at observere tankerne. 
Vi observerer også de vurderende og dømmende tanker, 
fuldstændig på linje med  andre tanker. Uden at forsøge 
at ændre noget. Hvis du f.eks. mediterer og tænker 
”dette er kedeligt”, er det vigtigt at blive opmærksom på 
denne tanke som en bedømmelse, uden at lade dig 
fange ind af den. 
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Tålmodighed 
Vi har en tendens til at ville opnå noget hele tiden, til at 
ville have mest muligt ud af alt. Og det kan være svært 
at acceptere, at ting tager tid. Vi skynder os forbi dette 
øjeblik for at komme hen til det næste og i tankerne 
sikkert ”bedre” øjeblik. Sindet vandrer tilbage i tiden og 
frem i tiden, og vi mister nemt forbindelsen til nuet. 
Tålmodighed er en holdning, der kan hjælpe os til at 
acceptere sindets tendens til at vandre og dermed også 
give plads til øjeblikke af utålmodighed. Gennem 
Mindfulness-træning øger vi tålmodighed over for os 
selv; både i sindet og kroppen. 
 
Åbenhed 
Barnet der ser og oplever for første gang ser rigdomme i 
hver lille ting eller oplevelse. Som voksne tager vi let det 
velkendte for givet, og det som vi tror vi ”ved” om 
tingene forhindrer os ofte i at se tingene, som de virkelig 
er. Den såkaldte auto-pilot slår til. Ofte forhindrer vore 
tanker om eksempelvis helt nære familiemedlemmer os 
i at se dem som de er. 
 
I Mindfulness træner vi ”begynderens sind”, som er 
modsætningen til automatiserede reaktioner. Som et 
barn eller en begynder ser vi tingene uden forudfattede 
meninger eller holdninger. Uden at vide hvordan noget 
skal/plejer at føles eller være. 
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Med nysgerrighed undersøger vi tanker og 
fornemmelser i kroppen. Vi lytter og ser, dufter og 
smager med undren og fuld opmærksomhed rettet mod 
genstanden for vores perception. 
 
Tillid 
I stedet for at finde løsninger uden for os selv udvikler vi 
en grundlæggende tillid til os selv og vore egne følelser. 
Også selv om vi undervejs kommer til at lave fejl, når vi, 
gennem anerkendelse af vore egne tanker, 
kropsfornemmelser og følelser, ind til svarene i os selv. 
Gennem tilliden til os selv vokser også tilliden til andre. 
 
Ikke-stræben 
Også når vi mediterer, kan der være en tendens til at 
ville opnå noget, og det kan forhindre os i blot at være. 
En idé om at vi skal kunne være afslappede, kunne 
kontrollere tankerne eller måske slippe af med smerte 
kan forhindre os i at acceptere øjeblikket, som det er. 
Det handler om at prøve mindre og være mere. Vi 
tillader alt, hvad vi oplever, at være som det er, fordi det 
allerede er. Det er livet, og vi kan ikke stræbe eller 
tænke os væk fra det alligevel. Men vi kan leve det nu og 
her, og komme til stede i vores eget liv. 
 
Accept 
Vi forsøger ofte at fortrænge eller gøre modstand mod 
ting, som er kendskerninger. Ofte forestiller vi os at vi 
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først kan begynde at have det godt eller holde af os selv, 
når noget er ændret eller opnået. Dette er ofte en 
fortløbende proces, hvor det nu, vi lever i, ikke 
accepteres fuldt ud. 
 
Accept betyder at godtage noget eller nogen uden 
restriktioner. Man er med andre ord villig til, med alle 
sanser, at opfatte øjeblikket fuldstændigt som det er, 
her og nu, uden at vurdere eller dømme. 
 
Ubehagelige begivenheder er en væsentlig del af livet og 
de forsager forskellige slags smerte. At kunne forlige sig 
med en psykisk eller fysisk smerte er forudsætningen for 
at tage sig af den. Hvis vi gør det, kan vi løse vore 
problemer bedre og fylde vort liv med det, der er vigtigt 
og betyder noget for os frem for bekymringer. At være 
mindfull er en forudsætning for accept, som igen er en 
forudsætning for, at der kan ske forandring. 
 
Resultatet bliver, at vi accepterer virkeligheden, som 
den er, uden skyklapper og uden vurderinger. Ved at 
acceptere smerten i øjeblikket kan den ofte formindskes 
i styrke. Vi møder smerten, når den kommer og undviger 
den ikke. På denne måde formindsker vi vore lidelser. 
Stressforskning har vist, at vi lettere klarer pres, når vi 
oplever at vi har kontrol over vores liv. Følelsen af 
kontrol kommer, når vi ved, hvilke ting vi er i stand til at 
påvirke og ændre og ved ligeledes at acceptere det, vi 

18  

ikke kan påvirke. Vi kan altså opleve, at vi har en højere 
grad af kontrol i visse situationer ved at acceptere, at vi 
ingen kontrol har. 
 
At give slip 
Når vi bliver opmærksomme på vore indre oplevelser og 
det vandrende sind, opdager vi, at der er bestemte 
følelser og tanker, som vi enten søger at holde fast i eller 
skubbe væk. 
 
I Mindfulness lader vi vores oplevelse være som den er – 
uden at søge at forlænge eller fortrænge den. Vi slipper 
impulsen til at ville kontrollere vore oplevelser og er 
nysgerrigt åbne, vi slipper vores bedømmende adfærd, 
vores forsøg på at slippe af med kløen, ubehag, 
kedsomhed, vores trang til mere mad, til anerkendelse 
osv. Vi ser trangen, men forfølger den ikke, dømmer den 
ikke. Vi lader den være. Og vender tilbage til nuet. Igen 
og igen. 
 
På samme måde som når vi lægger os til at sove. I det 
øjeblik vi giver slip, falder vi i søvn. Kroppens intelligens 
tager over. 
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Opmærksomhedstrekanten 
                                             Tanker                        Følelser                                       Sansninger  De tre fænomener: sansninger, følelser og tanker kan 
betragtes som forskellige døre ind til vores bevidsthed. 
Man kan også tale om forskellige niveauer, som rent 
biologisk er knyttet til forskellige dele af vores hjerne og 
eksistens. Sansningerne er tæt forbundet med vor fysiske 
krop. Det at sanse, er noget vi har til fælles med alle dyr, 
og i en vis forstand, med alt levende. Følelser 
kendetegner en videre udvikling af det psykiske system 
og er noget vi, i grundtræk, deler med alle pattedyr. 
Følelser er tæt forbundet med at regulere vor indbyrdes 
adfærd på en relativt ubevidst måde. Endelig har vi 
tankerne, der er tæt forbundet med udviklingen af 
sproget og den mentale forestillingsevne. Tænkning 
hører til den senest udviklede del af hjernen, og er, sådan 
som vi normalt taler om det, nok forbeholdt mennesker. 
Men også andre højt udviklede pattedyr, så som 
chimpanser, viser tegn på højere kognitive funktioner.  
 
Ud over de 5 udadvendte sanser, har vi også en evne til 
at føle indefra (proprioception) som vi interesserer os en 
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del for i forbindelse med mindfulness træning. 
Sansninger er altid konkrete og forbundet med 
øjeblikket. Tanker og følelser er lidt mere abstrakte 
fænomener. Tanker viser sig ofte som billeder eller 
fantasier, løsrevne ord eller tankerækker. Følelser 
opleves ofte som mere diffuse kropsoplevelser og 
stemninger. 
Denne triangulering, adskillelsen af tanker, følelser og 
sansninger er meget grovkornet og skal forstås som en 
principiel ramme, når vi taler om mindfulness. 
Adskillelsen er af mere teoretisk end praktisk karakter. I 
virkeligheden er fænomenerne tæt forbundne størrelser i 
det dybt komplekse nervesystem som hører med til at 
være menneske. Når man alligevel benytter tredelingen 
inden for mindfulness tilgangen er det fordi en sådan 
begrebslig adskillelse ofte kan hjælpe os i vores konkrete 
arbejde med at blive mere opmærksom på, hvad der 
foregår i og med os. 
Man kan konkret arbejde med at have opmærksomhed 
på alle eller på én af de tre dimensioner. Gør den til 
genstand for meditativ udforskning.  
Under de forskellige meditative guidninger vil du igen og 
igen blive opfordret til at lægge mærke til hvad der 
foregår i de tre områder. Således træner du at observere 
de forskellige fænomener frem for at fortabe dig i dem 
og frem for at dømme dem. Du kan fx observere at der er 
tanker om hvad du skal købe ind til middag, at der er en 
sultfornemmelse i maven og at der er en følelse af 
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utålmodighed. I stedet for at lade opmærksomheden 
blive suget ind i planlægning af middagen eller 
sultfornemmelsen, bringer du den tilbage til 
vejrtrækningen. Dette betyder at du træner dig selv i at 
lægge mærke til hvad der foregår i dig i stedet for at 
blive trukket ind i en ubevidst automatisk reaktion. 
Derved øger du din kapacitet for at kunne rumme og 
håndtere stress. Samtidigt får du større indsigt i hvad der 
i dagligdagen trækker dig væk fra denne rummelighed 
og balance. 
Du ser hvilken sindstilstand, der får fat i dig og kan 
derved undgå at den styrer dig. 
 
STOP 
Gennem at stoppe op styrker vi vores evne til at komme 
til stede i nuet og tage handling derfra, fremfor at lade 
autopiloten styre os. 
Stop øvelsen tager kun få sekunder og du kan bruge den 
som en vigtig træning i dagligdagen.  
 S – Stop op 
T- Træk vejret 
O- Observer 
P- Parat på ny 
 Du har måske åbnet køleskabet for at se om der er noget 
lækkert. Midt i denne handling kan du stoppe op og 
mærke din vejrtrækning. Derfra udvide 
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opmærksomheden til hele kroppen. Til kort at lægge 
mærke til hvad der er af følelser, sansninger og tanker. 
Derefter fortsætter du, men på ny. Nu helt til stede med 
dig selv. Det kan være du mærkede at du ikke var sulten 
og måske alligevel vælger at tage noget at spise, eller at 
du vælger ikke at tage noget. Det er ikke vigtigt i denne 
øvelse, hvad du gør. Stop øvelsen er en træning i at 
forbinde sig med kroppen og derved invitere kroppen, 
din fulde erfaring af øjeblikket og den viden, der er her, 
mere på banen. Du vil opleve hvordan der derved stille 
og roligt sker en ændring. Dine handlinger afbalancerer 
sig mere og mere efter hvad du reelt har brug for. 
Du kan eksperimentere med at stoppe op inden du tager 
telefonen, når du står i køen i supermarkedet, når du 
alligevel holder for rødt eller I forbindelse med et måltid. 
 
Eve Bengta Lorenzen 
 
Mindfulness-øvelserne på CD’erne 
Krops-scanning 
Krops-scanning eller body-scan er den første øvelse der 
introduceres på kurset: en opmærksomheds-øvelse, 
hvor du ligger på ryggen og bliver instrueret i at bevæge 
din bevidsthed skridt for skridt gennem de forskellige 
dele af kroppen. Det er en god måde at komme ud af 
tanke-vaner og stemninger, komme ”ud af hovedet og 
ned i kroppen”. Man vænner sig til at åbne sig roligt og 
undersøgende for alt hvad der rører sig i kroppen af 
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fornemmelser og erfaringer. Det kan være både en 
berigende og en afslappende oplevelse i sig selv, og 
samtidig opbygger det et vigtigt fundament for de andre 
mindfulness-øvelser. 
 
Øvelsen virker afspændende og afstressende, og kan 
minde om en afslapnings-øvelse. Det er heller ikke 
usædvanligt at nogen bliver søvnig eller falder helt i søvn 
under øvelsen. Hvis det sker, er det selvfølgelig et udtryk 
for et behov, og det er OK. Men så snart man bliver 
opmærksom på det, vender man tilbage til 
opmærksomhedsøvelsen – og næste gang er det en god 
ide at prøve øvelsen et tidspunkt hvor man ikke er så 
træt. Det er nemlig ikke kun en afslapnings-øvelse, men 
en ægte meditations-øvelse, som ud over afspændingen 
opbygger evnen til opmærksom tilstedeværelse i 
kroppen, og evnen til at være åben for det som sker i 
øjeblikket uden at prøve at opnå noget bestemt – heller 
ikke afslappelse. 
 
Siddende meditation 
Siddende meditation er centrale, klassiske mindfulness-
øvelse – en meditationsteknik som har været brugt i 
århundreder i buddhistiske skoler til at skabe mental ro, 
klarhed og overskud. Her i mindfulness-undervisningen 
lærer du teknikken uden nogen religion eller 
livsanskuelse, men det er stadig den samme 
grundlæggende træning af sindet i hvilende årvågenhed. 
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Det er især denne grund-meditations væsen som er 
udtrykt i ”de syv principper” nævnt ovenfor. 
 
Når man har lært at udføre den siddende meditation, 
kan man udføre den på egen hånd hvor som helst – man 
kan også efter en tid undvære CD’en med instruktioner. 
 
I den siddende meditation er det mest hensigtsmæssigt 
at sidde i en behagelig stilling, hvor hoved, hals og ryg 
holdes lodret, men med en afslappet kropsholdning. Du 
kan du vælge at sidde på gulvet eller på en stol, vælger 
du stolen skal det være en med lige ryg, sådan at du kan 
sætte fødderne i gulvet.  
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Mindful Yoga 
Yoga er en traditionel form for krops-øvelser som ofte 
bruges i forbindelse med meditation. I Delta-
programmet indgår det samme sæt af blide yoga-øvelser 
som også indgår i mange andre mindfulness-
programmer som MBSR. Når dette sæt yoga-øvelser 
”Mindful Yoga” er blevet introduceret på kurset, kan du 
lave det selv derhjemme med instruktion fra CD’en. 
Illustrationerne på de følgende sider kan også være en 
god hjælp i begyndelsen. 
 
Disse yoga-øvelser skal ikke forceres. Det er ikke vigtigt 
at komme helt ud i en eller anden stilling eller se ud på 
en bestemt måde. På den anden side er det vigtigt at 
lave øvelserne opmærksomt, og mærke præcis hvad der 
sker når man bevæger sig på måder man ikke er vant til. 
 
Yoga-øvelser er en perfekt forberedelse for en siddende 
meditation, fordi kroppen lettere finder ind i en 
afspændt og årvågen ro, når den er blevet rørt og 
ligesom masseret fri for spændinger og fastlåste 
holdninger.  Men disse ”Mindful Yoga” øvelser er 
endvidere udformet så de ikke kun er en forberedelse.  
de er i sig selv en meditation – en træning i opmærksom 
bevægelse, og en øvelse i at lytte til kroppen og lære 
dens begrænsninger at kende ved at udforske dem.  
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Metta (Kærlig-venlighed-) meditation 
Metta meditation er metode til at vække helende 
positive følelser som imødekommenhed, gavmildhed, 
velvilje, kærlighed og tilgivelse og retter sig både mod 
dig og andre mennesker, du kender. Disse følelser kan 
være med til at give slip på en modvilje og afvisning, du 
evt. måtte føle mod dig selv eller andre. 
Metta meditation kan praktiseres både siddende og 
liggende. 
 
Delta-meditation 
Delta-meditationen er en meditationsform, hvor du 
bevidst arbejder med livsstils-ændringer. For at få fuldt 
udbytte skal man derfor helst have trænet med de andre 
mindfulness-øvelser i nogle uger. Selve meditationen 
kan lave siddende eller liggende. 
 
I Delta-meditationen fokuseres med med egen-omsorg 
på lige præcis den dagligdags vane, du ønsker at mest af 
alt at ændre på og som du i den kommende uge kan 
gøre noget for at komme tættere. Du formulerer 
vaneændringen i gennem meditationen med 
opmærksomhed og ved slutningen af meditationen 
beskriver du så det kommende eksperiment så præcist 
som muligt i din delta-logbog. Og så udfører du ”delta-
eksperimentet den kommende uge. 
Når ugen er gået kan du dels overfor dig selv og overfor 
gruppen beskrive hvordan eksperimentet faldt ud – om 
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det viste sig at være en ændring, du vil gå videre med og 
måske udbygge, eller om du måske skal bruge den 
næste uge på at finde en bedre indfaldsvinkel. Disse 
refleksioner skriver du ned i din delta-logbog 
 
Denne meditation spiller en særlig rolle i forhold til at 
lave positive forandringer i dit liv og skal kun laves kun 
én gang om ugen. Så længe man er i gang med det 3-
måneders kursusprogram vil det for det meste være en 
del af gruppemøderne. 
 
Der findes to versioner af delta-meditationen: 
 
 Det lille eksperiment – det lille skridt.  

Her gælder det om at finde et eksperiment, som du 
forholdsvis let og behageligt kan gennemføre. Når du 
undersøger dine vaner opmærksomt gennem 
meditation, vil du sikkert opdage, at der faktisk er 
usunde vaner, som du uden stor anstrengelse kan 
ændre. Vaneændringer, som både kan hjælpe både 
på vægten og på livsglæden. 

 
 Det lidt større eksperiment.  

Her gælder det om at eksperimentere med ting, som 
du ved vil gavne dig, men som måske kan være mere 
udfordrende at gå til, end ”det lille eksperiment”. 
Gennem meditationen trænes du dog i at gå til disse 
udfordringer med åbnet sind, ligesom du gennem 
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andre meditationer lære at ”strække dig” og stole på 
dig selv og din egen kunnen. 

 
Det er en god ide at skifte mellem de to versioner – hver 
anden slags hver anden uge. 
 
Delta-meditationen udvikler din generelle 
opmærksomhed på de mange muligheder for sunde små 
livsstilsændringer i din hverdag ud over de 
eksperimenter, som du fokuserer på under selve 
meditationen. Husk delta-intentionen i din hverdag så 
ofte som muligt. 
 
Spisemeditation 
Spisemeditation er træning af mindful spisning. Du 
udvikler din evne til at spise med opmærksomt nærvær, 
med hensigt fra øjeblik til øjeblik og med fuld accept af 
sult, sanselighed og nydelse ved spisning. Du vil lære 
forskellige meditationer, der fokuserer på din spisning. 
Disse er:  

 Mini-spisemeditation. Det kan f.eks. være 
spisning af et æble.  

 Meditation på spisning af et helt måltid. Det kan 
være et hvilket som helst hovedmåltid.  

 Nydelsesmeditation. Det kan f.eks. være 
meditation på spisning af chokolade.  
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 Sultmeditation. Denne meditation træner din 
evne til at mærke din fysiske sultfornemmelse. 
Gør den før et hovedmåltid.  

 Mæthedsmeditation. Denne meditation træner 
din evne til at mærke din fysiske 
mæthedsfornemmelse. Gør den efter et 
hovedmåltid.  

 
Du lader meditationerne sive ind i din hverdag, så du 
spiser flere og flere mindfulde mundfulde og i højere og 
højere grad lader din spisning regulere af sult- og 
mæthedsfornemmelserne fra din krop. I et tempo og i et 
omfang som du trives godt med.  
 
Du lærer også at bruge mindfulness til at håndtere den 
spisning, der måske skyldes dit behov nydelse eller for at 
stresse ned og ikke sult som sådan.  
 
I gruppen vil vi også drøfte, hvordan man kan gøre 
spisemeditationer og udvikle mere opmærksom spisning 
i øvrigt i en social spisekultur og en travl hverdag med 
arbejde, børn mm. 
 
Gående meditation 
(den gående meditation hører ikke til de guidede 
meditationer på Delta-CD’erne, men du lærer den på 
kurset og kan evt. bruge den på egen hånd som 
variationsmulighed) 
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I gående meditation rettes opmærksomheden mod selve 
den oplevelse, det er at gå. Idéen med at praktisere 
gående meditation er at udvikle en opmærksomhed 
omkring ting, som vi har en tendens til at tage for givet – 
fx som det at gå. Gående meditation handler derfor om 
at være til stede i hvert enkelt skridt og indse, at du er 
lige dér, hvor du er.  
 
Dansemeditation 
(Dansemeditationerne udleveres på en separat CD) 
 
Dansemeditation er en variation af den grundlæggende 
mindfulness-meditation, hvor man inddrager fysisk 
bevægelse. Ligesom i body-scan øvelsen er det en 
træning i opmærksomhed i kroppen – her er det bare 
kombineret med musik og dynamisk bevægelse, så det 
samtidig kan fungere som motion.  
 
Kombinationen af mindfulness og dynamisk bevægelse 
betyder at det bliver en meget ”helstøbt” form for 
motion, hvor bevægelsen kommer ud i de dele af 
kroppen som trænger til det, og med den styrke som 
passer til kroppens behov lige nu. Den findes i tre 
varianter, så man kan vælge mellem et almindeligt, et 
hurtigt og intensivt, og et lidt mere langsomt og 
undersøgende tempo. 
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For mange er dansemeditation en behagelig og praktisk 
måde at få motion og mindfulness-træning samtidig, for 
andre føles det måske mindre bekvemt. Den hører ikke 
til grund-meditationerne, så man kan selv vælge om 
man vil lave den flere gange om ugen, mere sjældent, 
eller slet ikke. Laver man den jævnligt, er det en god ide 
at skifte mellem de tre varianter. Dansemeditation 
fungerer bedst når man i forvejen har lidt erfaring fra de 
andre mindfulness-øvelser. 
 
Du behøver ikke være god til at danse for at lave 
dansemeditation. 
 
Uformel mindfulness-træning 
Ved siden af den systematiske træning hvor du går til 
side for at meditere et par gange om dagen, er det en 
god ide at træne med at opleve hverdagssituationer 
med bevidst nærvær. Øv dig i at lægge mærke til, hvad 
du gør, i det øjeblik, du gør det  - fx når du vågner op om 
morgenen, børster tænder, går ud med skraldespanden, 
tørrer dig med et håndklæde, klæder dig på, kører bil 
mm. På kurset får du metoder og tips til den slags 
uformel træning. Den uformelle træning er både en 
interessant ting at udforske på egen hånd, giver godt 
stof at drøfte med holdkammerater, og giver også en 
vigtig støtte til den systematiske træning i de 2 x 20 
minutter. 
  


