
1



2



3



4



5



De fleste forskere inden for feltet, forsøger at arbejde deskrip;vt snarere end 
præskrip;vt. Dvs. at de ikke prædiker, at du skal tænke posi;ve tanker. Derimod er 
det forskernes inten;on at undersøge, hvordan livet gøres mere meningsfuldt og 
rigere ved at komplementere den almindelige psykologis fokus på behandling af 
psykisk sygdom. 
Jeg vil her i forelæsningen ikke sige mere om posi;v psykologi, idet mit fokus ligger et 
andet sted. Det skulle dog nævnes, idet det i mine øjne var en væsentlig udvikling af 
psykologien hen imod at kunne sige mere om mental sundhed i konkret forstand, og 
ikke kun hvad det ikke er.
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Når man læser de 17 verdensmål, så er det i meget høj grad et statement om 
udligning af ulighed i verden. Økonomisk udligning. Lighed mellem kønnene. Bedre 
opvækstvilkår for børn. Medicinalindustrien har sat sit aMryk på målene: Medicin ;l 
alle, vacciner ;l alle. Og der er mål, der har at gøre med grøn oms;lling, det vedrører 
alle lande på kloden. Overordnet set, i rela;on ;l i-lande, så er en del af målene 
allerede indfriede. Vi skal have u-landene med, er en væsentlig signalværdi. Og ;l det 
formål behøves solidaritet og overførsel af midler og løsninger fra i- ;l u-lande. 
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Det kræver af os, at vi kan og er villige til at dele og se os selv som del af én klode, 
med respektfuld plads til både vild natur, med forskelligartede planter, dyr og 
mennesker. Jeg vil ikke sige mere om verdensmålene generelt men som psykolog 
forholde mig til mål 3. 
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Overhovedet at deTe mål kom med, tog det år;er at overtale FN ;l (Eckardt, 2018). 
hTps://globalnyt.dk/content/verdensmaalene-har-en-blind-vinkel-i-forhold-;l-
mental-sundhed#1

I delmål 3.4 er mental sundhed eksplicit nævnt. Inden 2030 skal ;dlig dødelighed, 
som følge af ikke-smitsomme sygdomme, reduceres med en tredjedel gennem 
forebyggelse og behandling, og mental sundhed og trivsel skal fremmes.
Ved indikatorer for deTe delmål finder vi hhv. dødelighed som følge af hjerte-kar-
sygdomme, kræM, diabetes eller KOL og selvmordsrate. 
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To andre delmål inden for verdensmål nr. 3 kan også indirekte ”tolkes” i 
sammenhæng med mental sundhed nemlig: 3.5: Forebyggelse og behandling af 
rusmiddelmisbrug, herunder narko5kamisbrug og skadelig brug af alkohol, skal 
styrkes og 3.8: Der skal opnås universel sundhedsdækning, herunder besky<else mod 
økonomiske risici, adgang 5l essen5elle sundhedsydelser af høj kvalitet, og adgang 5l 
sikker og effek5v livsvig5g kvalitetsmedicin og vacciner 5l en overkommelig pris for 
alle.
Herudover er der verdensmål nr. 4, 8, 10 og 11 som specifikt inkluderer personer med 
handicap med implicit reference ;l psykisk sygdom. MEN…
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Den store udfordring, når man kigger med psykolog-perspek;v ind på målene er, at 
der specifikt mangler kerneindikatorer i forhold ;l at måle mental sundhed (og for 
den sags skyld også psykisk sygdom).

Jens Peter Eckardt taler i ar;klen: ’Verdensmålene har en blind vinkel i forhold 4l 
mental sundhed’ om problemerne ved, at der ikke er nogen reel aMale om tydelige, 
hensigtsmæssige og opera5onelle indikatorer og monitorering, ligesom der i øvrigt 
ikke er nævnt noget om progression af deTe område i FN-rapporten fra 2018 om 
verdensmålene. h"ps://globalnyt.dk/content/verdensmaalene-har-en-blind-vinkel-i-forhold-:l-mental-
sundhed
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Ganske vist er der flere indikatorer på delmål 3.4., men de siger meget lidt 
opbyggeligt om mental sundhed. F.eks. bruges selvmordsrate som indikator for at 
måle mental sundhed og trivsel i samfundet på en hel generel måde (som proxy 
indikator). 
(Dvs. der er ikke tale om specifikt at reducere antal af selvmord med en tredjedel, 
men antallet skal bare give udtryk for samfundets ”status quo” og tendenser i forhold 
;l mental sundhed og trivsel.)

Skal mental sundhed blive en succes i verdensmålene, aiænger det af, at 
indikatorerne for mental sundhed kan måles, da indikatorerne i sidste ende vil 
bestemme i hvilken grad sundhedsvæsenet inkorporerer målet om mental sundhed i 
deres arbejde og systemer. Det fastslår bl.a. Pamela Scorza med flere fra Colombia 
University.

12



Det kan undre, at FN ikke har mere fokus herpå, idet psykisk sygdom er den 
væsentligste årsag ;l den ikke-dødelige sygdomsbyrde globalt set, hvor angst og 
depressive lidelser tegner sig for over halvdelen af den byrde. 
I DK: Ca. 15% vil på et eller andet ;dspunkt udvikle symptomer på depression. Her og 
nu es;meres, at ca. 125.000 viser tegn på moderat ;l svær depression. Ca. 75.000 har 
leTere depression (oversæTelse af sst-tal). 
h"ps://www.psykiatrifonden.dk/viden/diagnoser/depression.aspx
Og det var før corona overhovedet har vist sig i tallene.
Mental sundhed er ikke blot afgørende parameter for ens generelle trivsel, funk;on 
og robusthed, men også vital for et samfunds infrastruktur og økonomi. (Eckardt 
2018; Scorza et al., 2018). 
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Ensomhed er ikke en kortvarig psykologisk subjek;v ;lstand, den påvirker vores krop 
og vores fysiske sundhed. 
Kig på tallene her, i USA står det langt mere grelt ;l end i DK. Det skal dog påpeges, at 
når der spørges på den måde, så får man formentlig ikke engang fat i dem, der reelt 
føler sig ensomme, både helt konkret og eksisten;elt indeni. 

Den Na;onale Sundhedsprofil fra 2017 (undersøgelse igen i 2021) viser, at i alt 
oplever 6,3 % af den voksne befolkning oMe eller en gang imellem at være alene, 
selvom de mest har lyst ;l at være sammen med andre. 

Den største andel ses i aldersgruppen 16-24 år for både mænd (8,5 %) og kvinder 
(10,3 %). Der ses endvidere en rela;vt stor andel blandt før;dspensionister (17,6 %) 
og andre uden for arbejdsmarkedet (16,3 %). I perioden 2010 ;l 2017 er andelen, der 
oMe er uønsket alene, steget 0,7 procentpoint.
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Ensomhed og ensomhedsfølelse, og især når der samtidig er depression, og i endnu 
højere grad, hvis man er en ældre mand, kan have alvorlige helbredsmæssige 
konsekvenser både fysisk og mentalt. Langvarig ensomhed kobles blandt andet 
sammen med øget forekomst af hjertekarsygdomme, depression, dårlig søvn og tidlig 
død. Her er der fremhævet to studier.
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Der blev i 2016 lavet en rapport, der omsæTer data ;l sygdomsbyrde i antal ekstra 
belastning af sundhedssystemet. Når man kigger ned over størrelsen af tallene, er det 
en kæmpe belastning. Hvad jeg dog anser som værre endnu er, at folk kommer på 
hospitalet og hos den almenprak;serende læge med problemer, der er symptomer på 
et dybereliggende og mere reelt problem, nemlig ensomhed og depression – men 
som vi ikke har hverken privatlivs- eller samfundsstrukturer, eller for den sags skyld 
selvindsigt og egenforvaltningsmetoder ;l at gribe og favne de eksisten;elle 
problemer på en passende måde. 
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Hvis vi skal udvikle vores kultur, så mængden af mennesker med psykiske 
udfordringer reduceres, så skal der tages fat på et helt andet niveau, et meget mere 
overordnet niveau, hvor vi igen taler om noget så abstrakt som værdier, e;k, moral, 
mening, ja måske endda åndelighed og sammenhængskraM – og hvordan den 
sådanne værdier omsæTes ;l konkret samfundsstruktur og måle-parametre. 

Det vil være væsentligt, at psykisk sundhed opera;onaliseres og konkre;seres,også
gerne i verdensmålene, hvilket naturligvis vil kræve et integreret tværsektorielt 
videnskabeligt samarbejde. 
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Min forelæsning kan således ikke sige noget konkret om mental sundhed UD FRA de 
17 verdensmål. 
Men kan måske blive et beskedent bidrag IND I det udviklingsarbejde, der 
forhåbentlig skal ske.
Jeg vil nemlig beskæftige mig med, HVAD ER mental sundhed konceptuelt set, med 
input fra begreber, der bruges i mindfulness- og compassion-forskningen.
Dermed kommer jeg også til at sige lidt om, HVORDAN sundhedsfremmearbejde kan 
tage sig ud fra det perspektiv.
Hvad jeg ikke når at dykke ned i er, hvilke konkrete MONITORERINGsmetoder, man 
anvender i den forskning, om end det ville være en relevant inspiration til udviklingen 
af verdensmålene-arbejdet.
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For 130 år siden, da psykologien som fag var i sin vorden, da formulerede William 
James, at en uddannelse, der kan lære mennesket at styre sin vandrende 
opmærksomhed, dét er behovet. Ikke blot som et ideal, men som at kunne give 
prak;ske direk;oner i forhold ;l.
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Hvor jeg personligt og fagligt klart har fundet mest præcision og inspira;on, det er fra 
hjerneforskeren Richard Davidsons arbejde. 

(– og hans begreber om mental trivsel fører os direkte over i, hvorfor den 
kontempla;ve tradi;oners mindfulness- og medita;onspraksisser kan være relevante 
at anvende.
En lille smule historik om Davidsons arbejde.) 

Han arbejdede ind;l starten af 90’erne med hjerneforskning udi menneskers psykiske 
lidelser. Han mødte i 1992 Dalai Lama, som sagde / spurgte:
Du bruger moderne neuroscience ;l at undersøge angst, depression etc., hvorfor kan 
du ikke anvende samme redskaber ;l at studere ’kindness & compassion’, studere de 
posi;ve kvaliteter af livet? 
Det blev Davidsons vendepunkt som forsker, og han har siden forsket i trivsel og 
sunde kvaliteter af sindet. 

(Tjek hans hjemmesider ud, de er meget generøse og overskuelige. De to youtube-
præsenta;oner, der er linket ;l, baserer sig på den stringente struktur, han følger i de 
fleste af hans arbejder, og som jeg i det følgende direkte adopterer. Han er s;Mer af:)

21



(I forskellige projekter er målet at nudge mennesket på kon;nuumet fra skrøbelighed 
;l resiliens.
Davidsons arbejde rækker helt ned ;l at arbejde med før-skolebørn, med 
krigsveteraner, ældre, psykisk og fysisk syge, buddhis;ske meget erfarne munke og 
helt almindelige mennesker (hvad det så end er).)

Det i sig selv at sige, at trivsel er en evne, en færdighed, der kan trænes, vil for nogen 
være provokerende. Men jeg vil i det følgende anskueliggøre, hvad der konkret menes 
om og hvad, der kan trænes. 

(Jeg oversæTer ;l min kultur og sprog det som, at det er muligt at erhverve sig 
‘menneskekundskab’ i både konkret og bred forstand, der givetvis kan påvirke den 
mentale trivsel.)
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Davidson samler for overblikkets skyld vores udfordringer, der både skal ses som 
kulturelle og individuelle udfordringer, og som både udspringer af og påvirker sindet, 
;l følgende fire:

Det er: …

Og de er essensen af de udfordringer, der forhindrer os i at være det, han kalder 
‘blomstrende’.
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Modsætningerne i kontinuumet er:
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Her har jeg stillet dem op på én slide samlet, og hvor formålet således er at styrke 
mennesker på kontinuummet fra skrøbelig til stadigt mere resilient. 

Opstillingen er ikke udtryk for, at vi i statisk forstand altid kan være mentalt stærke og 
i balance. Livet udfordrer os, kriser vil komme og gå, de går ind og vælter os. Men har 
vi nogle basale kundskaber at læne os ind i og bruge, er det sandsynligt, at vi kommer 
igennem disse perioder mere styrket, mere i kontakt med os selv og vore omgivelser. 

Jeg er af den overbevisning, at meget af den forskning, som Davidson er ophav til, 
viser os de konkrete muligheder i at arbejde med en kultivering af sindet.
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Speak 22: Dalai Lama, der er nævnt ;dligere, og Thich Nhat Hanh må vel betegnes 
som de to buddhis;ske munke, der er været mest toneangivende, hvad angår at 
bringe de buddhis;ske filosofier og medita;onsformer ;l vesten i en sekulariseret 
form. 

(Hanh har også været lærer og inspirator for Davidson og også for Jon Kabat Zinn, 
grundlæggeren af MBSR, mindfulness based stress reduc;on, som er det 8-ugers 
kursus, der er det mest udbredte i vesten, især i forskningskontekst er det særdeles 
velundersøgt.) 

Hanh har skrevet over 100 bøger, er grundlægger af Plum Village i Frankrig, et stort 
retrætested, og han har lavet utallige speaks. 

Når vi kort skal have begreber omkring medita;on på plads, så er det derfor naturligt 
at citere ham. Helt enkelt beskrevet, så genererer Buddhis;sk medita;on tre typer 
energi. I vesten ville vi måske betegne det som at medita;on medfører følgende 
kvaliteter: 1) mindfulness, 2) koncentra;on, 3) indsigt.
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Jon Kabat Zinn definerer mindfulness som at det handler om at være opmærksom på 
en bestemt måde: Inten;onelt, i nuet, ikke-dømmende. 
DeTe sam;dig med et åbent, varmhjertet, venligt nærvær og interesse, dvs. med en 
kvalitet af compassion (og det begreb vender jeg ;lbage ;l senere, hvordan skal 
forstås). 

(Bemærk at jeg har skrevet hans bestseller-bog på ‘Lev med livets katastrofer’, den vel 
mest kendte bog om mindfulness i vesten.)
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Her, ultrakort og i sin essens:
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Jeg vender flere gange tilbage til Shapiro og Carlsons udmærkede bog om, hvordan 
mindfulness i praksis, baseret på den videnskabelige evidens, kan integreres i 
sundheds-fagene. På denne slide deres begrebsliggørelse, hvor de siger, at 
mindfulness både er en proces og et udbytte. At det er et redskab til at kende og 
forme sindet, og som følge heraf opnå sindets frihed. Som at få skrællet lag af sine 
måske rigide tankestrukturer.
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Hvad også skal slås fast omkring mindfulness er, at det i højere grad bør være en ‘art 
of living’ end en samling teknikker, som vi anvender som en flugt eller som et kort 
pauserum. Thomas Milsteds citat beskriver det smukt.
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Davidson og hans forskerhold har i deres interven;onsforskning særligt tre fokus-
områder for effekter af medita;ve praksisser. Dels at vores hjerne er plas;sk og parat 
;l forandring og udvikling hele livet, ja vi kan endda skabe nye hjerneceller. 
Dels at vores DNA ikke er fikseret. Epigene;kken er den del af gene;kken, som 
omhandler arvelige men poten;elt reversible forandringer i genudtryk eller 
fænotype, dvs. dele af vores genom tænder eller forbliver slukket, aiængig af vores 
adfærd.
Dels udforskes, HVOR tæt forbindelse, der er, og HVORDAN den forbindelse er 
mellem krop og sind

Der er en genomisk ækvilatent. Hvordan vores genom tændes og ikke tændes 
aiænger af adfærd. Vi ved f.eks., at måden en mor interagerer, kan signifikant 
regulere genernes udtryk i hjernen. Den helt ;dlige interak;on. 

Longterm meditators, 8 uger, evidens hvad angår ændringer i ’gene-expression’. 
Gennem ren mental praksis. Understreger hvor plas;sk systemerne er.
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På de næste tre slides har jeg lavet en slags serviceydelse til de, der gerne vil vide 
mere. På den første har jeg fremhævet et studie fra 2013 om neuroplasticitet. 
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På den næste har jeg lavet en opsamling af kapitel 9 i Golemans og Davidsons
fremragende bog, hvor de gennemgår, hvad videnskaben ved om effekter i hjernen af 
medita;on.
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Og på den sidste, et link ;l nyeste review, jeg har kunnet finde - også her er Davidson 
med – der laver en 2020- empirisk status på effekter og virkningsmekanismer af 
mindfulnessbaserede interven;oner. 

38



Nu bevæger vi os fra HVAD-spørgsmålet ;l HVORDAN, altså ;l det mere 
opera;onelle. I forhold ;l de fire henholdsvis udfordringer og opbyggelige 
komponenter i mental sundhed, hvordan kan sundhedsfremmearbejde så tage sig 
ud? Og her vil jeg ikke kun tale med udgangspunkt fra de medita;ve praksisser, jeg vil 
også gribe ned i kernefagligheden af det at være psykolog og – skal jeg også lige sige –
subjek;vt farvet af de erfaringer, som jeg har fra mit kliniske praksisvirke.
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I den her online-tid..
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Der er utallige måder at undersøge opmærksomhed op, ligesom der fra percep;ons-
og kogni;onspsykologiens side er mange måder at træne opmærksomhed på. Jeg vil 
tage det perspek;v at supplere med de medita;ve praksisser, idet jeg gennem eget liv 
og i forhold ;l klienter har oplevet det som en kæmpe gave at have de konkrete 
hjemmeøvelser. De kan virkelig gøre én i stand ;l at være selvforvaltende og egen 
krop- og sindudforskende på en måde, så man, om jeg så må sige, bliver herre i eget 
hus. At UDFØRE praksisser baserer sig på viden om, at det ikke er nok at have viden, 
vi skal GØRE, GENTAGE og etablere nye vaner i krop, hjerne og sind, så ;lstanden 
med ;den bliver ;l et helt nyt og modstandsdyg;gt træk.
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Både når jeg arbejder med s;llesiddende medita;ve øvelser, og når jeg arbejder med 
bevægelse ved hjælp af yogaøvelser, så tager jeg næsten al;d udgangspunkt i fysisk 
konkret selvopmærksomhed og selvforståelse. Til det formål er en oversigt over 
kroppens forskellige systemer relevant at bruge som visuelt hjælpemiddel for en 
struktur at udforske eMer. Og i selve øvelsen, at have bevidsthed om 
kropssystemerne, giver en struktur, hvorindi man bliver mere præcis i sin 
selvregistrering.
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I forbindelse med brug af ak;vt anvendt balancerende åndedrætsøvelser og ;l mere 
s;llesiddende og –værende åndedrætsmedita;oner, anvender jeg denne 
psykoeduka;onsoversigt som forberedelse. At gøre sig åndedræTets mange 
komponenter, lige fra forbindelsen ;l hjerterytme og indirekte ;l nervesystemet, gør 
det muligt at kunne invitere sig selv mere konkret i retning af specifikke ønskede 
;lstande. 
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På de næste to slides har jeg som en serviceydelse lagt lidt forskellige links til guidede 
praksisser ind. Dels nogle kropsbaserede, dels nogle åndedrætsbaserede. Fire af mine 
egne guidninger, og så nogle af dem, jeg pt. nyder at lytte til. Markedet er så stort, at 
jeg ikke vil fremhæve nogen frem for andre – blot invitere til, at du, der gerne vil 
meditere guidet, udforsker lidt forskelligt, indtil du møder stemmer og øvelser, der 
bekommer dig vel og hjælper dig i retning af formålet med meditationen. 
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Så kommer vi til nummer to af fire søjler. Hvordan arbejder man med at reducere 
ensomhed?
Naturligvis findes der også en række meditative måder at arbejde hermed. Jeg vil dog 
nu kigge mere ind i den traditionelle psykologiske verden, dette for at komplementere 
forelæsningen metodisk set. 
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I Danmark foregår der med jævne mellemrum fine psykosociale indsatser mod 
ensomhed. Jeg vil nævne et ini;a;v, der er foregået siden 2016 og formentlig sluTer i 
2021: ABCmentalsundheds-projektet, hvor Nordea har støTet et væld af fine 
ini;a;ver.
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Psykoterapi skal naturligvis også nævnes. Og jeg vil benyTe mig af lejligheden ;l at 
gøre opmærksom på, at hvad angår fagets forhold ;l metoder, har der været en ret 
konsekvent proces de seneste 20 år henimod at anerkende, at i sin essens er det ikke 
den psykoterapeu;ske metode, der er altafgørende for effekt. Tvær;mod er den 
nonspecfikke faktor: Kvaliteten af terapeutens nærvær den vig;gste. 
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Dodo-kendelsen er eMerhånden ved at være almen kendt blandt psykologer, 
baserende sig på mere end et halvt århundredes effekzorskning i psykoterapi: Alle 
terapimetoder er omtrent lige effek;ve! –
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Så det man i dag kan sige om psykoterapi er, at vi er kommet ;l eklek;cismens eller 
integra;onismens æra, hvor terapeuten typisk vil afstemme sin behandlingsstrategi 
og valg af interven;on eMer den enkelte pa;ens ;lstand, funk;onsniveau, behov og 
mo;va;on. 
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Jeg tænker det er relevant at supplere refleksionerne om ‘den reTe psykoterapeu;ske 
metode’ med inspira;on omkring, hvis man arbejder buddhis;sk funderet som 
psykoterapeut. 

Her arbejder man med temaer som ubestandighed, selvtranscendens, accepts mange 
lag og nuancer, hvordan det er muligt at gensvare bevidst frem for at være reak;v, 
hvordan man frem for analyse og fortolkning i højere grad kan undersøge sig og 
verden som et vidne, som iagTager, en måde at være i verden på, hvor man er i 
dialog med sine forforståelse og fordomme, hvordan man kan eksistere med livets 
mange paradokser og stadig holde balancen. Udforske hvordan al;ng og alle er 
gensidigt aiængige af hinanden. Og endelig: Hvad er ens essens og essen;elle natur 
egentlig? 
Det er temaer, man også på mange måder kan finde i eksisten;el terapi, som jeg vil 
komme ;l om lidt og uddybe.

Refererer ;l de kvaliteter, der har med gode menneskelige rela;oner at gøre, 
kvaliteter som anerkendelse, venlighed, compassion, have et posi;vt virkelighedssyn.
Og forskning viser, at det er muligt at starte med at ak;vere disse latente kvaliteter, 
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som kan flyde og blive stærkere.
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Det som jeg især finder frigørende omkring at gå i buddhis;sk funderet terapi er, at 
terapeuten ;lstræber at komme ;lstede i åbent nærvær, uden agenda, uden teoriers 
indskrænkende strukturelle ;lstedeværelse. To mennesker, ;lstede i rummet, i åbent 
nærvær. Dét er nok den væsentligste forudsætning for at føle sig SET, for at føle 
FORBINDELSE.
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Et af de temaer, der blev nævnt omkring buddhis;sk baseret psykoterapi er emnet 
‘no self’. Det vil jeg lige udddybe. Jeg fulgte i 2018 en ung psykologistuderende, mens 
han skrev sit speciale, der netop er udkommet som bog med ;tlen: Er 
selvcentrerethedens ;d forbi? Bogen tager fat om begrebet selvet og fremfører den 
kri;k, at vi i dag er alt for optaget af selvet, og navnlig af at styrke det, og at vi dermed 
overser det store poten;ale der ligger i ‘selvoverskridelse’. 

Nyere forskning, påpeges der, peger på nega;ve korrela;oner mellem 
selvcentrerethed og velvære.

ForfaTeren siger: ‘… og i den ;d, vi lever i dag, hvor naturkriser og pandemier tvinger 
hvert individ ;l at hæve sig over egeninteresser og handle ud fra det fælles bedste, 
mener jeg, vi har brug for et friskt blik på mennesket, menneskelig trivsel og på hvad 
vi ser som det gode liv. Et blik der ikke kun fokuserer på ‘kend dig selv, find dig selv, 
manifester dig selv i verden, men som også siger ‘kom over dig selv, glem dig selv og 
forbind dig med verden.’ 

(Bogen beskriver det selvløse perspek;v med udgangspunkt i filosofien, 
neurovidenskaben og buddhismen og diskuterer, hvordan vi konkret kan bruge deTe 
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perspek;v i dag i psykologien i bred forstand, bland andet eksemplificeret i narra;ve 
samtaler og medita;onsbaserede metoder.)
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Psykoterapi og meditation. Et enten /eller, eller et både / og? Ja måske endda et 
naturligt og fint forudsætningsforhold. Det beskæftiger Peter Elsass, professor, 
emeritus og stadig meget fagligt nysgerrig sig med i bogen Buddhas Veje, hvor han 
beskriver psykoterapi og meditation som værende hinandens fine forudsætninger. 
F.eks. hvad angår ‘no self’ praksisserne, da skriver han, at det forudsætter et vist mål 
af modenhed at praktisere meditation. Nogle teoretikere foreslår ligefrem, at man 
først skal færdiggøre terapi, før man begiver sig ud i det spirituelle. Citat fra Englers: 
Du behøver at være ‘nogen’ før du kan blive til ‘ingen’.
Epstein, som jeg også henviste til ovenfor, siger dog, at der sagtens og frugtbart kan 
være et dynamisk forudsætningsforhold mellem en terapeutisk proces og en 
meditativ udforskningsproces. 
Og det er også min både personlige og kliniske erfaring. 
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Noget af det vig;gste, jeg mener at Elsass henimod slutningen af bogen beskæMiger 
sig med, det er: 

Hvor langt kan man nå inden for rammerne af det menneskesyn, som tradi;onel 
vestlig psykologi baserer sig på? 

Og dér siger han: Målet for medita;on begynder dér, hvor den vestlige opfaTelse af 
selvudvikling ender. 

Det vil sige: Fores;llingen om, hvad et menneske kan være, ligger i de østlige 
kontempla;ve tradi;oner et helt andet, og om jeg så må sige, langt mere ambi;øst 
sted, hen vi sædvanligvis i vesten og psykologien fores;ller, er muligt. Buddhisterne 
siger, at vi kan lære at styre vores sind, at tømme os for tanker, at blive ego-
transcendente og oplyste. Måske vi ikke behøver at komme så langt for at det er godt 
nok. Men jeg finder en ;lfredss;llelse i disse begreber for, hvor medita;onen KAN 
føre mig henad som udtryk for en kompasnål, jeg kan bevæge mig eMer. At jeg måske 
ikke behøver, nonstop og for ;d og evighed at være spærret inde i min egen 
tankestruktur, for helt ærligt: Så spændende er den jo altså heller ikke. Langt de fleste 
klienter, jeg har haM mødt i ;dens løb, har før eller siden sagt: Hjælp mig med at blive 
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befriet for mit eget tanke-kaos. Lad mig opdage mig selv SOM JEG ER, MIN ESSENS, 
uden tankernes evige iden;tetskonstruerende strøm, der bliver ;l et ligegyldigt slør, 
der dækker over MIG, og som også slører for min umiddelbare og klare forbindelse 
med verden omkring mig.

DeTe her med ‘no self’ er svært at forklare i sprog og begreber. Det ér en af de ;ng, 
der skal erfares gennem f.eks. et s;lhedsretræte, hvor man føres igennem en række 
medita;ve øvelser, som en velafprøvet s; væk fra sig selv som iden;tet og henimod 
sig selv som en slags ‘essens’.
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Jeg vil lave et perspek;vskiMe og igen påpege Kroppens vej. På de næste slides / 
billeder kommer der nogle eksempler fra når jeg arbejdet med at være to om at gøre 
forskellige yoga- og medita;onspraksisser. Man går automa;sk fra adskilthed ;l 
forbundethed, fra egenfokus ;l selvforglemmelse fordi man går i samklang med en 
anden, man går fra tænkning ;l sansning. Kig på billederne og fornem det.
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Når vi tager praksisserne ind gennem, ned i kroppen, så opstår den magi, hvor 
kontakt ikke besluttes eller tænkes, den ér.
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Når vi arbejder gennem kroppen, glider vi rela;onelt automa;sk fra kliché, ned 
gennem rollelaget, ;l en ubesværet auten;citet. Her eksisterer ikke analyse, dom og 
fordømmelse – hverken af sig selv eller den anden… Kun ømhed og omsorg.
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Uden at det skal betragtes som ‘den eneste ene’ form for terapi, der har effekt på 
;lbagevendende depression, vil jeg, igen for perspek;vets skyld i deTe afsnit nævne 
MBCT.

Mange tror at det at tænke over og prøve at forstå sine følelser kan hjælpe med at 
løse problemet. Men når man ér moderat ;l svært depression, så er der let adgang ;l 
’depressionens onde cirkel’, ;l overdreven ruminering, ;l en kropslig medleven, dvs. 
en krop der helt stagnerer i overfladisk åndedrag, overdreven træthed og livløshed. 
En cocktail hvor krop og sind holder sig fast i en tung, mørk ;lstand..

Folkene bag MBCT konstaterede dér ;lbage i starten af 90’erne, at godt nok hjalp 
både almen psykoterapi og kogni;v adfærdsterapi på depression. Men mange fik 
;lbagefald, når de var ude af terapiforløb.

Det er et 8-ugers forløb, der kombinerer det bedste fra de psykoterapeu;ske metoder 
med de medita;ve praksisser. I dag står metoden stærkt, baseret på grundig forskning 
gennem 30 år om effekter og virkningsmekanismer, og er en officielt anerkendt 
metode i både England og USA. Jeg har henvist ;l behandlerens manual og brugerens 
arbejdsbog.
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Det som programmet arbejder efter er, at klienten får:

Metakognition defineres som erkendelse om erkendelsen. Det er menneskets 
bevidste viden om, hvordan ens egne tankeprocesser fungerer, 
hvilke stærke og svage sider disse har (Den Store Danske). 

Evnen til at være metakognitiv; at man kan vælge frit, hvor og hvordan ens 
opmærksomhed skal være.

Dahl, Lutz og Davidson beskriver, at metakognition er: “Systematisk træning af evnen 
til intentionelt at initiere, styre
og/eller opretholde opmærksomhedsprocesser, samtidig med styrkelse af evnen til at 
være opmærksom på tanke, følelses og
perceptionsprocesser” (Dahl, Lutz og Davidson, 2015, s. 516, egen oversættelse).
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Det som programmet tema;sk arbejder med, at man bliver sig sine automatpilot-
tanker bevidst. At og i hvor høj grad man lever i hovedet. Man prak;serer at kunne 
samle et spredt sind. At opdage sine egne nega;ve tankemønstre. Man arbejder med 
accept. Og når man nærmer sig sidste ~erdedel af forløbet, bringes det op, at tanker 
måske ikke er facts. At tanker måske bare er konstruk;oner, som det fak;sk er muligt 
at være vidne ;l, lade påvirke én mindre, og måske i sidste ende decideret lade 
erstaTe af nogle mere opbyggelige strukturer.
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Som en serviceydelse er der vedlagt en oversigt over det, jeg vurderer er væsentligste 
forskning om MBCT siden 2000. Langtfra alt er med, men her altså nogle af de 
forskningsprojekter og arbejder, der tegner metoden som velundersøgt og 
veldokumenteret. 
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Som perspek;v-tagning – at man ikke udelukkende behøver navigere eMer MBCT-
manualen i forhold ;l depressionsramte, har jeg vedlagt nogle compassion og 
selfcompassion-medita;oner, se links på denne slide.

Samt på næste slide tre medita;oner, der er træning i opmærksomhed og indsigt. 

73



74



Jeg har haM nævnt, at jeg som terapeut arbejder eksistenspsykologisk. OMe er der 
ikke i praksis en reel forskel mellem de terapeu;ske metoder fra de kontempla;ve 
tradi;oner og eksistenspsykologien. Jeg vil af respekt for retningen bringe nogle af 
eksistenspsykologernes egne formuleringer op. 
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Deurzen-Smith formulerer det således her: At udforske, at udnyTe, at acceptere, at 
definere ny mening… - dét er den eksisten;elle terapis fokus.
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En eksistenspsykologisk tilgang giver basis for at stille de rigtige spørgsmål. Det er en 
filosofi / terapiform, der forstyrrer mennesker mere end beroliger. Der er ingen 
nemme eller magiske svar på de stillede spørgsmål, men at reflektere dem åbner nye 
horisonter. 
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Objektgørelsen kan have som en ulempe, at vi kæmper imod kroppen ved f.eks. at 
prøve at forme den ;l slankhed eller skønhed. Som en genstand, der skal formes, 
kontrolleres, kæmpes med, hvilket oMe medvirker ;l nega;ve følelser for sin krop.
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Victor Frankl, en jøde, der havde mødt den værst tænkelige modstand, et menneske 
kan møde, beskæMiger sig med ukuelighed. Psykologi og eksistens er en helt særlig 
fortælling om, hvordan han havde overlevet flere år i koncentra;onslejr under 2. 
verdenskrig. Han er overbevist om, at det er muligt for alle mennesker at finde en 
mening, uanset situa;onen. 

Læs citatet

Det gælder om, at det svar, som mennesket finder, er i overensstemmelse med dets 
åndelige dyb, betoner Frankl. Det åndelige dyb kan ikke iagTages direkte, men det 
kan udtrykke sig i samvi�ghedens intui;on.
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Når vi taler formål og mening, så MÅ jeg sluTe med kort at berøre det emne, som er 
kilde og årsag ;l at vi overhovedet FØLER mening, men også at vi kan fare så grueligt 
vildt. Den fine bog om kærlighedens genstande og gerninger, har været en af de mest 
øjenåbnende, som jeg har læst om emnet, idet den udfolder en hel viMeform af, hvor 
mange slags kærlighed, der poten;elt findes i et menneskes liv. I bogen er samlet 
uddrag fra Kierkegaards samlede forfaTerskab, hvor han kommer ind på de mange 
slags kærlighed. 
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Når vi taler om mental sundhed – og hvis jeg skal lave en sløjfe helt ;l starten om 
verdensmålene og indikatorer for mental sundhed, så bliver vi også nødt ;l at dykke 
ned i det grundlæggende menneskesyn, hvoreMer vi navigerer. 

Hvordan mener DU, at mennesker grundlæggende er inderst inde?
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I buddhistisk filosofi tror man på, at mennesket inderst inde er medfølende. 
Selviskhed og egoisme er sindets forvrængninger. 
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Richard Davidson perspek;verer det således her, nemlig i rela;on ;l 
udviklingspsykologien. 
Han understreger, at vi er født grundlæggende gode.
Spædbørns
Han understreger, at vi har en biologisk prædisponering, at vi alle kommer ind i 
verden med en medfødt parathed for godhed. At compassion er en programmeret 
parathed, der dog skal oparbejdes, s;muleres…

Grunden ;l at deTe er så vig;gt, i de kontempla;ve tradi;oner, når vi engagerer os i 
praksisser, der er designet ;l at kul;vere kindness og compassion, vi skaber ikke som 
sådan noget, der ikke eksisterede i forvejen, vi genkender og styrker og understøTer 
noget, der allerede er der i forvejen. Davidson siger flere gange i bogen og ;l de fleste 
foredrag, at kindness og compassion er lidt ligesom sprog. Vi er alle født med en 
biologisk prædisposi;on for sprog. Men forskning viser, at vi bliver nødt ;l at blive 
opfostret i en lingvis;sk kultur for at den biologiske disposi;on bliver udtrykt. Der er 
case-studier, der viser, at mennesker, der voksede op med dyr, de udviklede ikke 
sprog. De blev ikke eksponeret for det. Og det er måske også sådan for compassion. 
Frøene for compassion er der fra starten, men der skal jordbund ;l at de skal 
blomstre. Vi skal have en kulturel kontekst for medfølelse og barmhjer;ghed kan 
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blomstre.
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Jeg vil kort sige noget om compassion, som jeg eMerhånden som begreb har brugt en 
hel del gange. Man kan nuancemæssigt skelne mellem …
1
2
Men der er et lag ekstra, og det kan bedst, i min overbevisning beskrives på dansk 
med ordet barmhjer;ghed. Som i lignelsen om den barmhjer;ge samaritaner, der 
hjælper et sygt menneske uden øje for, hvem vedkommende er og hvad han selv 
risikerer ved at hjælpe.

Enkelt sagt kan compassion og kærlighed defineres som posi;ve tanker og følelser, 
som giver anledning ;l essen;elle kvaliteter i livet, såsom håb, mod, beslutsomhed 
og indre styrke. I den buddhis;ske tradi;on ses compassion og kærlighed som to 
aspekter af det samme: Compassion er ønsket om, at et andet levende væsen skal 
være fri for lidelse; kærlighed er at ønske lykke for
vedkommende (Dalai Lama, 2003, egen oversæTelse).

Så det lader ;l, at mennesker bevidst kan bringe sig i en posi;on, hvor de bliver 
selvoverskridende, bliver uselviske, kan man vel nærmest kalde det.
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Og det ser ud ;l, at vi eMer nogle år;er med stor frigjorthed, individualisering og 
selvcentrering med fokus på at ‘blive hvad du selv har lyst at være uden tanke for, 
hvad det gør ved dine omgivelser’, altså en mere hedonis;sk livss;l, at vi nu er nået 
;l, også kulturelt set, en ;d, hvor vi kigger lidt længere end ;l i morgen og vore egne 
umiddelbare behov. Den her reklame og deTe her begreb 
‘næstegenera;onskærlighed’, eksisterede i hvert fald ikke for 10 år siden.
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Ejheller havde det været muligt, at to midaldrende mænd saTe sig for, på frivillig basis 
at plante træer for de næste genera;oners skyld. Det er ;lfældet med 
growingtrees.dk
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Så jeg vil sluTe med et forslag omkring det som kultur at tage vare på menneskers 
mentale sundhed. I stedet for at beskæMige sig med nega;onen: Færre selvmord, 
mindre rusmiddelmisbrug, reduceret ensomhed – så vende det på hovedet og s;lle 
sig spørgsmålet, etablere muligheden for, at 
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