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Sadan traener du
mindfulness
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20 yngre laeger i Psykiatrien i Region Syddanmark
har veret pd workshop med Lisbeth Fruensgaard i
mindfulness - kunsten at vere fuldt til stede i nuet.

Les, hvad du kan gere for at f4 et mere mindfuld liv

privat og pd arbejde.

Mindfulness
— kort og godt

Mindfulness: Mindfulness kan bedst over-
saettes til opmerksomhed pa dansk. Mind-
fulness handler nemlig om opmeerksom-
hed - eller evnen til at veere opmaerksom
pa en bevidst made i det aktuelle gjeblik
uden at demme.

Mindfulness er en 2500 ar gammel tradi-
tion fra @sten og slog sig fast i den vestlige
del af verden i 1980'erne. | dag anses
amerikaneren Jon Kabat-Zinn som ophavs-
mand for vestliggorelsen af mindfulness.

Grundholdninger: Nar du er til stede i nuet
uden at demme, sker det med disse egen-
skaber: Venlighed, udholdenhed, tdlmodig-
hed, dbenhed, begynders sind, accept og
mod til at mede det, som er.

14

Mindfuiness og stress: |
nuet findes ingen stress.
Trening af mindfulness har
derfor bade en reducerende : ek
og forebyggende effekt pa \ _
stress. Stress opstar forst i det \
ojeblik, du begynder at teenke 3 \ ™
fortids- og fremtidstanker: %

“Bare jeg ikke havde sagt sidan”.
“Hvis bare jeg havde gjort noget

"o

andet”. "Hvis bare jeg havde set det
dengang”. “Hvad nu hvis jeg ikke kan klare
det”. "Hvad nu hvis jeg ikke er god nok”.

"Hvad nu hvis jeg ikke nar det”.
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1. lold din opmarksomhed p3 et

bestemt objekt - 1x dit andedra:t i et
bestemt stykke tid ad gangen. Bemacrk,
hvordan det feles, ndr luften suges ind i
nascborene videre ned i halsen, lungerne
og il maven, der puster sig op, inden du
ander ud. Merk, hvordan maven og lun-
gerne tammes for luft og til den varme,
du kan fele pa overleben, nar du puster

luften ud al naesen.

2. Iver gang din opmarksomhed og
dine tanker vandrer ud i fortiden eller
fremtiden eller i fornemmelser i krop-
pen, registrerer du det blot med venlig-

hed og accept for blidt at vende opmaerk-

somheden tilbage pd dit andedraet. Dette

gentager du, sa lenge traningen varer.

1. Du bliver gladere: Aktiviteten i
hojre pandelap, som styrer folelser
som irritation, vrede, angst, depres-
sion og afsky, forskydes over i venstre
pandelap, der styrer folelser som
entusiasme, nysgerrighed, glede og
lykke. Resultatet er et generelt gladere
menneske.

2. Tykkere hjernebark: Din hjerne-
bark bliver tykkere i de omrader, der
styrer opmarksomhed, avanceret
teenkning og planleegning.

3. Hjernen samarbejder: Samar-
bejdet mellem de to hjernehalvdele
bliver bedre.

4. Nye hjerneceller: Du danner nye
hjerneceller, si din samlede kapacitet
bliver storre.

Det opnar du
med mindfulness

3. Onsker du at treene meditativt, kan
du trane i fx 15 minutter. Det ma meget
gerne vare om aftenen inden sengetid

eller om maorgenen, nar du vagner.

4. Iar du brug for at £ dit bloduryk saen-
ket og veere til stede i nuet i forbindelse
med en prastation, kan du koncentrere
dig om dit andedraet i tre minutter,

5. Du kan trene mindfulness pa et
hvilket som helst objekt fx tandborsten,
aftensmaden, kartoffelskralningen, osv.
Det handler om at vaere fuldt ud fokuse-
ret pd objektet. At studere det, som var
det forste gang, du sd det, marke hvor-
dan det foles mellem handermne, inde i

munden, smagen, lugten, fornemmelsen

5. Hullerne lappes: De huller, som
stress-hormonet kortisol laver i hip-
pocampus ved langtidsstress, lapper
sig selv.

6. Effektivt pa lidelser: Forskning har
pavist, at mindfulness kan have effekt
pa lidelser som bl.a. stress- og krise-
relaterede lidelser, hjertesygdomme,
kroniske smerter, hovedpine, forhajet
blodtryk, depression, krzft, hudpro-
blemer, sgvnforstyrrelser, angst og
panik.

7. Mere opmarksom: Du bliver du
mere nerverende og effektiv. Fx 1
samtaler med patienter kan du vere
fuldt tilstede uden forstyrrende frem-
tidstanker som "hvad skal vi have til
aftensmad”, “kan jeg nd at hente un-
gerne inden lukketid” og "hvad er det
nu, jeg skal efter den her samtale”. >
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Borne- og ungdomspsykiater Lene Riber fandt i mindfulness
et virksomt redskab, som bade kan hjelpe hende, nér stressen
banker p4, og i sit arbejde med at behandle bgrn og unge.

Skiftende vagter. Dognvagter. Nogle af
de storste stressfaktorer, ndr man er laege.
Ogsa for Lene Riber, der er berne- og
ungdomspsykiater pa Berne- og Ung-
domspsykiatrisk Afdeling i Kolding. Men
pa workshoppen om mindfulness fandt
hun et godt veerktoj til at klare presset.

"Der er ikke to dage, der er ens i vores
arbejde, og der er ofte meget uforudsi-
gelighed i dagligdagen. Det kan godt fa
pulsen op. T workshoppen lerte vi en
sakaldt bodyscan, som er en made at
komme i kontakt med nuet. Under en
bodyscan koncentrerer man sig fuldkom-
men om de enkelte kropsdele, og det
virkede meget afslappende pd mig. Jeg

fik skubbet alle stresstanker om fortid og
fremtid veek. Meget effektivt,” siger hun.

Gevinsten ved at arbejde med mindfulness
begrenser sig ikke kun til Lenes personlige
liv. Hun har ogsé planer om at inddrage
mindfulness i det daglige arbejde som
endnu et effektivt veerktoj i veerktojslkassen.

"Jeg vidste ikke, at der var forsknings-
massigt dokumenteret effekt ved at bruge
mindfulness ved angstlidelser, sociale
fobier, depressioner og spiseforstyrrelser,
Det er meget interessant for mit arbejde,
for i berne- og ungdomspsykiatrien soger
vi naturligvis sd vidt muligt at minimere
brugen af medicin,” siger hun.
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Vil du vide mere

Lisbeth Fruensgaard er uddannet
coach med speciale i stresshind-
tering. Pi hendes hjemmeside,
Ifcoaching.dk, kan du frit down-
loade Andedratsmeditationen “Det
daglige kvarter”. Fra januar kan du
pa hjemmesiden kobe en cd med
guides til, hvordan du kommer i
gang med at leve mindfuldr.

Lene Riber kan sagtens fd oje pd mindfulness’

gode egenskaber i bdde sit professionelle virke og

i sit privatliv. I sit privatliv peger hun pd, at fami-
lien kan bruge mindfulness under aftensmaden
til at nyde maden og hinanden uden forstyrrende
t, compulere og leesestof.

Riitta Hiltzaimann en regionshuset *madinor’ Hun
har weret ansat § kokkenet's Rede Orme i Vejle siden
1980 0g har ingen planer oI atendre pi det

Riitta Holtzermann har i 30 ar arbejdet som "madmor” i
regionshusets kokken, og hun har elsket sit arbejde hver evig
eneste dag. Pa trods af otosclerose, der stort set her frargvet
hende horelsen, har Riitta ingen planer om pension, for som
hun siger: “Jeg er ikke syg. Jeg har bare en skavank.”
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