
Mindfulness - til stede ihverdagen
Er hjernen ved at koge
over? Laver du lange li-
ster i hovedet med ting,
du skal rri? Ser du fiern-
syf,r spiser morgenmad
og smsrer madpakke
til ungerne samtidig? Si
kan mindfulness vere
lige det "helle", din krop
trenger til
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Det lyder ret alternativt -
mindfulness. Men for det

st igende antal danskere,
der dyrker mindfulness,
er det l ige si naturl igt
som at trekke vejret.
-  Mindfulness handler om
at vare t i l  stede i  nuet.
Nogen tror fejlagtigt, at
det handler om tanke-
kontrol.  Det er helt  for-
kert. I stedet skal vi lare
kroppen at lade tankerne
passere i  stedet for at
jage af sted efter dem.
Det forklarer sundheds-

psykolog Mette Kold,
Timezbe i  Aalborg.  Hun
bruger mindfulness i  s in
praksis og har ogs6 skre-
vet en bog om teknikken.
Mindfulness er et kon-
cept, der oprindel igt
stammer fra buddhis-
men, og som iser har
fundet vei til Vesten i
forbindelse med hAnd-
tering og behandling af
stress. Man kan trene
mindfulness gennem ek-
sempelvis meditat ion og
opmaerksomhedsgvel-
ser, men for Mette Kold
handler mindfulness
fgrst og fremmest om at
f lytte opmarksomheden
fra det, viskal l ige om l idt
t i l  det, vi  laver l ige nu. Og
at Sbne al le sanser for
det, vi  er midt i .
Nir kroppen og hjernen
traner t i l  et pusterum,
kan man satte sig ned
med lukkede ojne pi gul-
vet el ler pi en stol.  Andre
slapper mere af ved at gi
en tur i  skoven og suge
indtryk t i l  sig. El ler st i
med lukkede ojne ved ha-
vet og lytte til bolgerne.
- Der er heldigvis ikke
noget rigtig eller forkert
i  mindfulness. Men mo-
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derne travle mennesker
kan have svert ved at
finde si meget ro i sig
selv - det gar dem faktisk
urol ige og angstel ige.
Derfor skal de fleste af os
have hjalp af en erfaren
og vidende underviser,
der kan lare os, hvordan
vi bl iver mere t i l  stede i
hverdagen, slSr Mette
Kold fast.
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