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Mindfulness — Mental fithess!
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Af Aut.psykolog & mindfulness-instruktar Isabella
cofia Pedersen

Vi lever i et samfund, hvor enhver med respekt for
sig selv efterhanden har prevet en eller anden
form for wellness-kur. Mindfulness vil jeg betegne
som en form for mental wellness eller fitness —
som at treene en muskel, man ikke ervanttil at
bruge.

At vaere mindful er uden tvivl fremtidens vaerkts],
som giver dig en indre balance. |saer fordi vi lever
i en stresset og turbulent verden. Tempoet er
stigende, og vi skal konstant vasre
omsftillingsparate, hvilket ofte kan medfare usikkerned om egetvaerd og dermed en oplevelse af
felelsesmaessig - eller fysisk stress. Ved at integrere mindfulness i hverdagen opnar du en indre ro og
balance og faritilgift mere energi og et bedre overblik.

At vaere mindful er en gammel zen -buddhistisk metode. Formalet er at skabe fokus og sndre fastiaste
reaktionsmenstre og mentale forhindringer. Mar du prakiiserer mindfulness, opnar dit sind en
spaendstighed, sa du formar at veere fuldt tilstede i ajeblikket. En gammel zenmester har sagt: "Be still and
know™. Det eri stilheden, at vi maerker vores kreativitet og dermed overskuddet til at klare svaere situationer.

Metoden er sidenhen blevet videreudviklet i LISA med Jon Kabat-£inn i spidsen og i England, hvor bl.a.
Teasdale, Williams og Segal har lavet Mindfulness-programmer, som bygger pa forskningsmaessigt
afprevede metoder.

Det har blandt andet vist sig, at blodirykket saenkes, pulsen bliver lavere, og andedraetiet feles mere
ubesvaeret. Desuden sker der esndringer i mangden af stoffer som dopamin og serotonin. Begge stoffer
forbindes med velvaere og glaede.

LUdbvttet ved daglig mindfulness traning er en dget koncentration og et sterre narvaer. Du bliver bedre til at
lytte og kan anskue situationer fra flere vinkler, inden beslutningerne fares udi livet. Samtidig opaves du i at
vaere anerkendende og accepterende over for det, som ikke kan &ndres, og du har derved lettere ved at give
slip pa de tanker og felelser, som har fastholdt dig i en negativ spiral.

Det kraever ikke en masse udstyr eller gear at vaere mindful, blot en treening af sindet. Dette kan laeres hos
diverse udbydere af kurser og programmer i mindfulness. Der findes noget for enhver smag. En ting er
sikkert: Alle kan laere det og vil finde ind til deres helt egen mindful stil. Den har du nemlig med, uanset hvor
du er!

Meditativ eftertanke

Hvornar har du sidst falt en mental indre ro og balance?

Hvornar masrker du, at du har fuld opmaerksomhed fra aieblik til gjeblik?
Hvordan skaber du glaede og velveere i dit livy

Mazerker du en styrke og optimisme, nar det sker?

Hvornar masrker du, at du har overskud og overblik til at klare svaere situationer?

Hvad betyder indre stithed for dig?

Du kan finde flere informationer pa www.psvkolog-isabella.dk eller sende en e-mail til info@psykalog-

isabella.dk.
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