PSYKOLOG SAN N E HAU G E KOGNITIV TERAPI & MINDFULNESS

HVAD ER MINDFULNESS?

“Der er ingen fremtid i at bruge nutiden pa at sergre sig over fortiden.”

Mindfulness kan defineres som evnen til at vaere opmaerksom pa en bevidst made i det aktuelle gjeblik
uden at dgmme (Jon Kabat-Zinn, Massachusetts Medical Center). Mindfulness har rgdder i buddhistisk
tradition, og metoden har i Jsten gennem flere artusinde veeret anvendt som middel til fremme af
psykisk velvaere og har i nyere tid faet en vestlig form uden religigs tilknytning.

AT VAERE TIL STEDE | NUET

Mindfulness traener opmaerksomheden og evnen til at veere til stede i nuet. Mindfulness omhandler evnen
til bevidst neerveer og star saledes i modseetning til mentale tilstande, hvor opmeerksomheden er optaget af
tanker om fortiden eller bekymringer om fremtiden.

Mindfulness-traening seetter personen i stand til at iagttage/registrere tanker, fglelser og kropsfornemmelser
med en accepterende stilling uden at blive revet med af dem. Man indtager en salgs “vidneholdning” -
treeder et skridt tilbage og observerer tankeprocesserne og felelserne, mens de foregar - uden forseg pa
forandring, undgaelse eller flugt.

Der er tale om en form for direkte perception, hvor personen er villig til at registrere de negative tanker,
sanse de kropslige fornemmelser og meerke sine fglelser uden at disse farer til fortolkninger og
evalueringer. Derved bliver det muligt at fa et bredere perspektiv pa de faktorer, som forveerrer eller
vedligeholder problemerne eller belastningerne i ens liv.

BEVIDST NAERVAR

Mindfulness-tilgangen giver bade et voksende nzerveer og en bevidsthed om de vanemaessige og
automatiske mader at reagere pa, og der gives mulighed for at bryde med disse mgnstre samt treene en
@get evne til at respondere mere hensigtsmaessigt pa udfordrende situationer i stedet for at reagere pa
automatpilot.

Evnen til at vaere mindful kan beskrives som en almen kapacitet ved den menneskelige bevidsthed, og
en lang raekke studier har vist, at denne evne til bevidst naervaer kan treenes og udvikles over tid gennem
systematisk treening.

Det lyder enkelt, og det er det ogsa. Men det kommer ikke af sig selv.

Det kreever gvelse og vedholdenhed at afleegge sindets indgroede vane til at fortabe sig i tanker og
forestillinger.
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