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Mindfulness — Hvorfor kan det vaere vigtigt?

Mindfulness er inspireret af buddhistisk teenkning og meditation. Mindfulness betyder at veere
opmeaerksom pa en saerlig made, sa man i hgjere grad er til stede her og nu med det, der nu
engang ér og give slip pa tilbgjeligheden til at vurdere og demme.

At veere "mindful” involverer en anderledes made at forholde sig til sine her og nu oplevelser af
tanker, folelser og kropsfornemmelser pa. Mindfulness traener den enkelte person til at have en
hgjere grad af bevidsthed og tilstedeveerelse i gjeblikket ved at opave opmaerksomhed pé at
observere sine tanker, fglelser og kropsfornemmelser, som de nu engang er.

Hvorfor kan det vaere vigtigt?

De fleste mennesker handler og reagerer starstedelen af tiden automatisk pa det, de oplever
udefra og indefra. Ofte er vi s& sammensmeltede med vores automatiske tanker og
reaktionsmgnstre, at vi ikke er opmeerksomme pa det. Disse automatiske tanker kan eksempelvis
veere kritiske vurderinger af os selv, bedemmelser af andre, sammenligninger med andre — tanker
der kan fgre os ned ad en nedadgaende spiral, der kan ende i tanker om hablgshed. De fleste har
pravet at have et umiddelbart indtryk af en anden person, man blot har set. Ofte involverer det en
vurdering af den anden, og tanker om hvorvidt den anden er rar, fornuftig, tiltreekkende, ubehagelig
eller andet. Nar man sa endelig hilser pa eller taler med vedkommende, kan det vise sig, at
virkeligheden er en helt anden.

At treene sin evne til at veere "mindful” betyder at gge sin opmaerksomhed overfor og accept af de
tanker, fglelser og fornemmelser, man hele tiden oplever. Derved gges ogsa opmaerksomheden pa
de automatiske tanker og reaktionsmgnstre, og man far gje pa de mange forskellige muligheder
udover automatikken. Tanker ses som tanker og ikke som virkelighed. | opmaerksomhed, naerveer
og tilstedeveerelse fra gjeblik til gjeblik ligger muligheden for at treeffe bevidste valg og brede sin
vifte af handlemuligheder ud.

Nar man kan betragte sine tanker — se dem som tanker og ikke som virkelighed — @ger man
muligheden for at vaere mere fleksibel, og man kan lettere "give slip” pa pinagtige tanker. Gennem
mindfulnesstraening bliver man bedre i stand til tidligere at opdage begyndende stressreaktioner og
depression.

Hvordan?

Udgangspunktet for at treene at veere mindful er, at man gennem egne erfaringer far en starre
forstaelse af egne tanker, falelser og kropslige fornemmelser og hvordan de haenger sammen.
Gennem traeningen gges muligheden for fleksibilitet og for bevidst at vaelge opmaerksomhedsfelt.
Traeningen bestar af guidet meditation, fysiske opmaerksomhedsavelser, og opgaver som
hjemmearbejde. Traeningen kan bade veere en del af individuelle samtale forlgb, og den kan veere
udformet som et 8 sessioners MBCT (Mindfulness baseret kognitiv terapi) kursusprogram.
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