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Oppmerksomt naervaer
— iglen

Mindfulness, eller oppmerksomt naervaer, er en metode for
stressmestring og selvutvikling. Metoden har dokumentert effekt.
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Hakon Ruud og Cathrine Helgg Sasson la inn et par meditasjonsevelser for & vise hvordan en kan gve pa oppmerksomt naerveer.
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kke et landsmete uten mindfulness. Det var i hvert fall

pa programmet i ar, som i fjor — og som tidligere ar.

Vi har hert det for, og horer det gjerne igjen. Et kjent

tema, og et godt budskap. Denne gangen kom

psykologene Cathrine Helge Sasson og Hakon Ruud,
som sammen er kursholdere i mindfulness. De benyttet
anledningen til 8 markedsfare sitt eget kurs, samtidig som
de ga de fremmgtte en innfering og noen enkle gvelser.

Hva er mindfulness?
De fleste har kanskje hart om det, og veert borti det? Det er
en velprgvd og god metode, vel verdt & kikke naermere pa.
Alle har evnen til oppmerksomt nzervaer, og alle kan trene
seg opp. Det er en mate a veere til stede her og na p3, i stedet
for & bekymre seg for fremtiden eller gruble over fortiden.
Det handler om a vaere fullt til stede i gyeblikket - med
et dpent og vennlig sinn. Det betyr at du retter oppmerksom-
heten mot det som skjer akkurat nd, uten & demme eller
prove & endre pa tankene, folelsene eller sansningene du
har. Mange sammenligner det med a vaere ute i naturen og
virkelig legge merke til lydene av fugler, vinden som rusker
i treerne og folelsen av bakken under fottene.

Vi er vakne og oppmerksomme pa en ikke-demmende
mate. Vi erfarer det som skjer uten a bli fanget i en strem av
tanker eller folelser.

Dette vil gjore det lettere & handle og ta valg pa en
bevisst mate, i stedet for a reagere automatisk og ubevisst.
Mindfulness er en selvutviklingsprosess som kan hjelpe oss
til 3 oppna sterre innsikt i forhold til hva som skjer bade
inne i og utenfor oss selv.

Mindfulness stammer opprinnelig fra buddhistisk
tradisjon, og har de siste tidrene blitt populaert i vestlige
helsetjenester og i hverdagslivet. Det brukes ofte som en
metode for d redusere stress, gke livskvalitet og styrke
psykisk helse.

@velser kan for eksempel vaere meditasjon, pustegvelser
eller bare & legge merke til daglige gjgremal, som a drikke
kaffe eller ga en tur, med oppmerksomhet og nysgjerrighet.

Mange opplever at regelmessig trening pa oppmerksomt
naervaer gir bedre konsentrasjon, roligere sinn og sterre evne
til 8 handtere utfordringer. Mindfulness er ikke en quick fix,
det er en ferdighet som styrkes over tid, litt som a leere seg a
ga pa ski eller sykle. Det viktigste er a veere vennlig og
talmodig med seg selv og eve, gjerne litt hver dag.
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