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Malet med mindfulnesstraening kan beskrives
som en fysisk og mentalt tilstedevaerende krop
med et klart sind og et abent hjerte, der er i stand
til at foretage etiske beslutninger og handle til
gavn for sig selv og andre, hvilket ligger meget
teet op ad WHO’s definition pa sundhed.
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Mindfulness betyder at veere til stede | nuet og acceptere
det, som det er. Det er en metode til bevidst at tage
ansvaret for kvaliteten af ens liv. Der er en 2500 ar
gammel definition pa mindfulness fra buddhistisk tradi-
tion og en bare 25 ar gammel vestlig videnskabelig
definition fra programmet Mindfulnessbaseret
stressreduktion (MBSR). Mindfulness er her defineret
som den bevidsthed, der opstar, nar opmarksomheden
holdes I nuet med en ikkedgmmende indstilling.
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Der findes ikke en autoriseret version af mindfulness, og
pegrebet bliver ofte brugt trivielt med mange forskellige
petydninger. Men nar mindfulness skal bruges til at lindre

og helbrede, er det vigtigt at understrege, at det er
mindfulness fra buddhistisk tradition, der er testet med

vestlige, videnskabelige metoder | MB
reducere lidelse og opbygge et blivenc
helbred — her er MBSR-programmet b

SR. Formalet er at
e sundt mentalt
evet undersggt, og

forskere har fundet ud af, at det rent fa

Ktisk virker.

Hjerneforskningen peger pa, at mindfulnesstraening kan
forbedre evnen til stressregulering, emotionsregulering,
empati, koncentration, gleede og rationel adferd.
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Vi bliver rigere og rigere, men vi bliver ikke gladere og gladere...
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Vi har et problem!
Anders Prior. Oplevet Stress og dødelighed. Der dør ca. 2 personer dagligt i DK pga. selvmord. Det er flere end folk, der dør i trafikken, i krig eller som bliver myrdet. 20 % af alle mennesker vil på et tidspunkt få en depression. Der er 440.000 danskere på antidepressiv medicin. Medicin hjælper kun halvdelen. Har man haft en depression er der 50 % risiko for at få tilbagefald. Depression starter tidligere og tidligere, blandt de deprimerede havde 50 % første episode i teenageårene. WHO fastslår, at depression på verdensplan den 2. største faktorer, der bidrager til dårligt helbred og nedsat arbejdsevne. Vi bliver rigere og rigere, men vi bliver ikke gladere og gladere… 
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Stress! Langsom tilvending, opdager det ikke. En frø hopper op af vandet, hvis man putter den ned I kogende vand, men skruer man langsomt op for vandet dør den. Der er mange meninger om stress. Dum, aggresiv, dement
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Mindfulness-Baseret Stress Reduktion (MBSR)

Mindfulness er en made at veere opmarksom pa, som har vist
sig at gge vores sundhed. MBSR er et veldokumenteret og
omkostnings-effektivt program til stressreduktion, som
allerede er en integreret del af forebyggelse og behandling
ved over 740 klinikker i1 verden. MBSR er et 8-ugers
program, baseret pa yoga, meditation og undervisning om

stress.
http://mindfulness.au.dk/fileadmin/ migrated/content uploads/Mindfulness therapy

economic analysis .pdf
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MBSR er en metode til at håndtere stress, men vi bruger den ikke, MBSR er ikke  implementeret I DK. Jeg har behandlet patienter med kroniske stress lidelser med MBSR gennem 10 år, men det har været sidste led I behandling!

http://mindfulness.au.dk/fileadmin/_migrated/content_uploads/Mindfulness_therapy__economic_analysis_.pdf
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Mindfulness-Baseret Kognitiv Terapi (MBKT)

MBKT er et veldokumenteret og omkostnings-effektivt
program til forebyggelse af depression.
Siden 2009 udpeget som hgjste prioritet for implementering
National Institute for Health and Care Excellence (NICE)

PhD: Neural predictors of treatment response to MBCT
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MBCT kan forebygge depression på niveau med medicin, men den metode bruger vi heller ikke. MBCT er ikke implementeret I DK, det er ikke del af offentlig forebyggelse eller behandling
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Center for Compassion, Altruism
Research, and Education (CCARE)
University of Stanford, Medical School.
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Systemet? Skal vi ændre det? Eller er det prisen for vestlig livsstil? Er det et personligt valg eller en samfundsopgave? Vi kommer ikke til at fjerne stress eller depression, men vi kan tilbyde undervisning, forskning, forebyggelse, behandling og rehabilitering
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Excellent in quality
Ethical: socially responsible and     meaningful to its practitioners 
Engagement
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Sundhedsfremme er et forskningsområde, hvad siger eksperten?


Q Mindfulness Control

Std. Mean Difference Std. Mean Difference

Study or Subgroup Population SMD _ SE Total  Total Weight IV, Random, 95% CI IV, Random, 85% CI
Abbott 2014 Cardiovascular -0.35 0.09 193 192 24.0% 0,35 [-0.53, -0.17] _r—
Cramer 2012 Cancer 0.7 0.14 o 98 9.9% «0.37 [-0.64, -0.10)
Klainin-Yobas 2012 Mental disorders -0.39 0.08 475 489  30.4% <0.39 [-0.55, -0.23] —.
Piat (2012) Cancer 044 041 477 478 10.5% -0.44 [-0.64, -0.24] b —
Veehol 2011 Chronic Pain 028 0.11 158 184 18.1% -0.26 [-0.48, -0.04] —
Total (95% CI) 1392 1422 100.0%  -0.37 [-0.45, -0.28] £
Helerogeneity: Tau® = 0.00; Chi* = 160, df =4 (P = 0,81), P =0% ‘ 05 o 015 ;
Test for overall effect: Z = 8.32 (P < 0.00001) Favours mindfulness  Favours control
a) Depression
Mindfulness Control Std, Mean Difference Std. Mean Difference
Study or Subgroup Population SDM __SE Total _ Total Weight IV, Random, 95% CI IV, Random, 85% CI
Abbott 2014 Cardiovascular 05 01 149 144  14.2% -0,50 [-0.70, -0.30] e, S
Chen 2012 Anxiety 0.51 0.06 435 434 31.3% -0.51 [-0.63, -0.35] T
Cramer 2012 Cancer 0.51 014 85 94 T.8% <0.51 [-0.78, -0.24] T I
Galante 2012 Mental Disorders -0.42 0.16 69 80 61% 042 [-0.73, 0.11] _—
Piet (2012) Cancer 0.37 0.06 478 480 31.3% -0.37 [-0.49, -0.25] -
Regehr 2012 Healthy 0.73 0.14 222 192 7.8% 0.73[-1.00,-048)
Veehol 2011 Chronic Pain 0.55 0.32 26 16 1.6% +0.55 [-1.18, 0.08] =
Total (95% CI) 1485 1440 100.0% -0.48 [-0.56, -0.40] "
Helerogeneity: Tau® = 0,00; Chi* = 7.00, df = 6 (P = 0.32); I = 14% ‘tl _0" 5 0 0=5 “'

Test for overall eflect: Z = 11,72 (P < 0.00001) Favours mindfuiness Favours control

b) Anxiety
Mindfulness Centrol Std, Mean Difference Std. Mean Difference
Study or Subgrou, on SE Total _ Total Weight IV, Random, 95% Cl IV, Random, 95% C|
Abbolt 2014 Cardiovascular  -0.38 0.14 178 178 253% £0.38 -0.85, -0.11] —_—
De Vibe 2012 Mixed Population -0.56 0.06 620 585 T747%  -0.56[-0.66, -0.44] -
Total (95% Cl) 807 763 100.0%  -0.51 [-0.67, -0.36] -
Heterogeneity; Tau® = 0.00; ChP = 1,40, df = 1 (P = 0.24); F = 28% e o S o o

Test for overall effect: Z = 6.57 (P < 0.00001) Favours mindfulness  Favours control

c) Stress

Mindfulness Control Std. Mean Difference
SMD SE Total Total Weight IV, Random, 95% CI

Std. Mean Difference

Study or Subgroup Population IV, Random, 95% CI

De Vibe 2012 Mixed Population -0.57 0.204 206 184 438%  D57[-097,-017) ——@———
Veehof 2011 Chronic Pain 025 017 73 68 56.2% -0.25 [-0.58, 0.08) —a—

Total (95% CI) 219 232 100.0%  -0.39 [0.70, -0.08] i

Helerogeneity: Tau® = 0.02; Chi* = 1.45,df = 1 (P = 0.23); F = 31% 5= o5 o:s "

Tast for overall affect: Z = 2 46 (P = 0.01) Favours mindlulness  Favours control

d) Quality of Life

Std. Mean Difference
IV, Random, 95% Ci

Mindfulnoss Control Std. Mean Difference

Study or Subgroup Population SMD_ SE Total  Total Weight IV, Random, 95% CI

De Vibe 2012 Mixed Population -0.31 0.11 304 252 4B.7% -0.31 [-0.53, -0.08] —

Ledesma 2009 Cancer -0.17 0.2 170 170 39.2% -0.17 [-0.41, 0.07)

Veehof 2011 Chronic Pain 043 02 65 54 14.1% 043 [-0.82, -0.04]

Total (95% CI) 538 4T6 100.0%  -0.27 [-0.42, -0.12) -

Helerogeneity: Tau® = 0.00; Chi* = 1.47, df = 2 (P = 0.48); F = 0% =_1 _01 5 3 o:s 1‘-

Test for overall effect: Z = 3.62 (P = 0,0003) Favours mindfuiness  Favours control

e) Physical functioning
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Gotink RA, et al.

Standardised mindfulness -based
interventions in healthcare:

An overview of systematic reviews
and meta-analyses of RCTs.

PLoS One 2015;10:e0124344].
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MBSR og MBKT, som Lone fortalte om, har vist effekt i en lang række randomiserede studier på stressreduktion, angst og depression, livskvalitet, smertereduktion og BT 
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_ _ Feasibility and piloting
Mindfulness til barn Testing procedures

. Estimating recruitment and retention
Compassmn CT Determining sample size

Development Evaluation
|dentifying the evidence base Assessing effectiveness
|dentifying or developing theory Understanding change process
Modelling process and outcomes Assessing cost effectiveness
Implementation Indfulness
Dissemination
Surveillance and monitoring MBSR
Long term follow-up MBCT

Peter Craig et al. Developing and evaluating complex interventions:
The new Medical Research Counsil guidance. BMJ 2008;337:a1655
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og er klar til at blive implementeret i DK (er faktisk allerede til selv-betalte borgere med effekt på oplevet stress, angst og depression). 
Vi synes, at MBSR skulle være tilgængeligt for alle stressramte borgere uanset køn, alder, uddannelse, indkomst og geografi, men finder det også yderst vigtigt at undersøge, hvor stort implementeringspotentialet er, altså hvor stor effekten i det virkelige liv kan blive, for det beror på accept og implementering både blandt sundhedsudbydere og målgruppen, de stressramte borgere. Og det har vi designet et konkret projekt til at undersøge.
 
Så er der nogle tilgængelige programmer, der er målrettet børn og unge, som vi har tilladelse til at anvende, men de kræver oversættelse og tilpasning til dansk kontekst og effektevaluering før de kan anbefales at implementeres bredt i det danske samfund,
Og det samme gælder programmet CCT
 
Som I har hørt, er der nogle rigtig gode programmer  at arbejde videre med og nogle til direkte at implementere for at bedre den mentale sundhed i Danmark……programmer som kan implementeres på forskellige niveauer (vis socioøkologiske model)


/v

Dansk Center for Mindfulness g&gs=



Oplægsholder
Præsentationsnoter
Stress har mange årsager og mange udtryk.
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Hvis man gerne vil forstå stress så bliver man nødt til at dykke ned I biologien…
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Mit navn er Karen Johanne Pallesen, jeg er oprindelig uddannet som cand scient i neurobiologi, derpå byggede jeg to års psykologistudier og en PhD i medicin som jeg afsluttede i 2008. 

(På det tidspunkt efter fire børnefødsler, herunder en dødfødsel, og som nærmeste pårørende til en bror der var alvorligt syg, var karrieren på lavt blus i nogle år) 

I 2013 havde jeg gennemført nogle postdoc forløb, som havde ført til en hel del spændende samarbejder omkring forskelige metoder inden for kognitiv neurovidenskab især. 2013 var også året hvor en fælles kollega professor Andreas Roepstorff, satte mig stævne med Lone Fjorback, og jeg fik job som klinisk specialist på Funktionelle Lidelser hvor Lone på det tidspunkt var klinisk ledende overlæge og havde implementeret MBSR som en af de to primære behandlingsformer. Det blev min adgang til et helt nyt felt, faktisk tre nye felter, nemlig funktionelle lidelser, stress og mindfulness. Jeg læste mig ind på noget af den enorme litteratur der findes om disse emner og er førsteforfatter på et kapitel i denne bog, “Mindfulness treatment of stress disorders”, hvor jeg gør et første forsøg på at binde emnerne sammen.  

Min del af vores fælles projekt her er at bidrage med metoder til at udbygge den forskning der handler om at måle på biologiske markører for stress og derigennem også på effekter af stressreduktion med mindfulness-baserede programmer. Det er vildt spændende, og jeg vil lige om lidt vende tilbage til nogle af de metoder vi har allerede har testet, er ved at teste, og har planer om at teste.   
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Mit navn er Karen Johanne Pallesen, jeg er oprindelig uddannet som cand scient i neurobiologi, derpå byggede jeg to års psykologistudier og en PhD i medicin som jeg afsluttede i 2008. 

(På det tidspunkt efter fire børnefødsler, herunder en dødfødsel, og som nærmeste pårørende til en bror der var alvorligt syg, var karrieren på lavt blus i nogle år) 

I 2013 havde jeg gennemført nogle postdoc forløb, som havde ført til en hel del spændende samarbejder omkring forskelige metoder inden for kognitiv neurovidenskab især. 2013 var også året hvor en fælles kollega professor Andreas Roepstorff, satte mig stævne med Lone Fjorback, og jeg fik job som klinisk specialist på Funktionelle Lidelser hvor Lone på det tidspunkt var klinisk ledende overlæge og havde implementeret MBSR som en af de to primære behandlingsformer. Det blev min adgang til et helt nyt felt, faktisk tre nye felter, nemlig funktionelle lidelser, stress og mindfulness. Jeg læste mig ind på noget af den enorme litteratur der findes om disse emner og er førsteforfatter på et kapitel i denne bog, “Mindfulness treatment of stress disorders”, hvor jeg gør et første forsøg på at binde emnerne sammen.  

Min del af vores fælles projekt her er at bidrage med metoder til at udbygge den forskning der handler om at måle på biologiske markører for stress og derigennem også på effekter af stressreduktion med mindfulness-baserede programmer. Det er vildt spændende, og jeg vil lige om lidt vende tilbage til nogle af de metoder vi har allerede har testet, er ved at teste, og har planer om at teste.   
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Mit navn er Karen Johanne Pallesen, jeg er oprindelig uddannet som cand scient i neurobiologi, derpå byggede jeg to års psykologistudier og en PhD i medicin som jeg afsluttede i 2008. 

(På det tidspunkt efter fire børnefødsler, herunder en dødfødsel, og som nærmeste pårørende til en bror der var alvorligt syg, var karrieren på lavt blus i nogle år) 

I 2013 havde jeg gennemført nogle postdoc forløb, som havde ført til en hel del spændende samarbejder omkring forskelige metoder inden for kognitiv neurovidenskab især. 2013 var også året hvor en fælles kollega professor Andreas Roepstorff, satte mig stævne med Lone Fjorback, og jeg fik job som klinisk specialist på Funktionelle Lidelser hvor Lone på det tidspunkt var klinisk ledende overlæge og havde implementeret MBSR som en af de to primære behandlingsformer. Det blev min adgang til et helt nyt felt, faktisk tre nye felter, nemlig funktionelle lidelser, stress og mindfulness. Jeg læste mig ind på noget af den enorme litteratur der findes om disse emner og er førsteforfatter på et kapitel i denne bog, “Mindfulness treatment of stress disorders”, hvor jeg gør et første forsøg på at binde emnerne sammen.  

Min del af vores fælles projekt her er at bidrage med metoder til at udbygge den forskning der handler om at måle på biologiske markører for stress og derigennem også på effekter af stressreduktion med mindfulness-baserede programmer. Det er vildt spændende, og jeg vil lige om lidt vende tilbage til nogle af de metoder vi har allerede har testet, er ved at teste, og har planer om at teste.   
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Mit navn er Karen Johanne Pallesen, jeg er oprindelig uddannet som cand scient i neurobiologi, derpå byggede jeg to års psykologistudier og en PhD i medicin som jeg afsluttede i 2008. 

(På det tidspunkt efter fire børnefødsler, herunder en dødfødsel, og som nærmeste pårørende til en bror der var alvorligt syg, var karrieren på lavt blus i nogle år) 

I 2013 havde jeg gennemført nogle postdoc forløb, som havde ført til en hel del spændende samarbejder omkring forskelige metoder inden for kognitiv neurovidenskab især. 2013 var også året hvor en fælles kollega professor Andreas Roepstorff, satte mig stævne med Lone Fjorback, og jeg fik job som klinisk specialist på Funktionelle Lidelser hvor Lone på det tidspunkt var klinisk ledende overlæge og havde implementeret MBSR som en af de to primære behandlingsformer. Det blev min adgang til et helt nyt felt, faktisk tre nye felter, nemlig funktionelle lidelser, stress og mindfulness. Jeg læste mig ind på noget af den enorme litteratur der findes om disse emner og er førsteforfatter på et kapitel i denne bog, “Mindfulness treatment of stress disorders”, hvor jeg gør et første forsøg på at binde emnerne sammen.  

Min del af vores fælles projekt her er at bidrage med metoder til at udbygge den forskning der handler om at måle på biologiske markører for stress og derigennem også på effekter af stressreduktion med mindfulness-baserede programmer. Det er vildt spændende, og jeg vil lige om lidt vende tilbage til nogle af de metoder vi har allerede har testet, er ved at teste, og har planer om at teste.   
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Figure 1| Brain regions involved in the components of mindfulness meditation.
Schematic view of some of the brain regions involved in attention control (the anterior
cingulate cortex and the striatum), emotion regulation (multiple prefrontal regions, limbic
regions and the striatum) and self-awareness (the insula, medial prefrontal cortex and
posterior cingulate cortex and precuneus).
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Mit navn er Karen Johanne Pallesen, jeg er oprindelig uddannet som cand scient i neurobiologi, derpå byggede jeg to års psykologistudier og en PhD i medicin som jeg afsluttede i 2008. 

(På det tidspunkt efter fire børnefødsler, herunder en dødfødsel, og som nærmeste pårørende til en bror der var alvorligt syg, var karrieren på lavt blus i nogle år) 

I 2013 havde jeg gennemført nogle postdoc forløb, som havde ført til en hel del spændende samarbejder omkring forskelige metoder inden for kognitiv neurovidenskab især. 2013 var også året hvor en fælles kollega professor Andreas Roepstorff, satte mig stævne med Lone Fjorback, og jeg fik job som klinisk specialist på Funktionelle Lidelser hvor Lone på det tidspunkt var klinisk ledende overlæge og havde implementeret MBSR som en af de to primære behandlingsformer. Det blev min adgang til et helt nyt felt, faktisk tre nye felter, nemlig funktionelle lidelser, stress og mindfulness. Jeg læste mig ind på noget af den enorme litteratur der findes om disse emner og er førsteforfatter på et kapitel i denne bog, “Mindfulness treatment of stress disorders”, hvor jeg gør et første forsøg på at binde emnerne sammen.  

Min del af vores fælles projekt her er at bidrage med metoder til at udbygge den forskning der handler om at måle på biologiske markører for stress og derigennem også på effekter af stressreduktion med mindfulness-baserede programmer. Det er vildt spændende, og jeg vil lige om lidt vende tilbage til nogle af de metoder vi har allerede har testet, er ved at teste, og har planer om at teste.   
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MBSR styrker immunsystemet (Creswell, Myers, Cole, &
Irwin, 2009; Barrett et al., 2012; Davidson et al., 2003;
Kabat-Zin et al., 1998)

Mindsket inflammation & cellular aldring kan ses | generne
(Black et al., 2013; Irwin & Olmstead, 2012; H Lavretsky et
al., 2011; H. Lavretsky et al., 2013; Pace et al., 2009)
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Mit navn er Karen Johanne Pallesen, jeg er oprindelig uddannet som cand scient i neurobiologi, derpå byggede jeg to års psykologistudier og en PhD i medicin som jeg afsluttede i 2008. 

(På det tidspunkt efter fire børnefødsler, herunder en dødfødsel, og som nærmeste pårørende til en bror der var alvorligt syg, var karrieren på lavt blus i nogle år) 

I 2013 havde jeg gennemført nogle postdoc forløb, som havde ført til en hel del spændende samarbejder omkring forskelige metoder inden for kognitiv neurovidenskab især. 2013 var også året hvor en fælles kollega professor Andreas Roepstorff, satte mig stævne med Lone Fjorback, og jeg fik job som klinisk specialist på Funktionelle Lidelser hvor Lone på det tidspunkt var klinisk ledende overlæge og havde implementeret MBSR som en af de to primære behandlingsformer. Det blev min adgang til et helt nyt felt, faktisk tre nye felter, nemlig funktionelle lidelser, stress og mindfulness. Jeg læste mig ind på noget af den enorme litteratur der findes om disse emner og er førsteforfatter på et kapitel i denne bog, “Mindfulness treatment of stress disorders”, hvor jeg gør et første forsøg på at binde emnerne sammen.  

Min del af vores fælles projekt her er at bidrage med metoder til at udbygge den forskning der handler om at måle på biologiske markører for stress og derigennem også på effekter af stressreduktion med mindfulness-baserede programmer. Det er vildt spændende, og jeg vil lige om lidt vende tilbage til nogle af de metoder vi har allerede har testet, er ved at teste, og har planer om at teste.   

Gode personlige evner til at regulere følelser er associeret med lav inflammation ifm. stress (Shields et al., 2015) 
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En MEG skanner måler på det vi populært kalder hjernebølger, ligesom EEG, som er et direkte udtryk for hjernecellernes aktivitet. Ved brug af MEG og EEG har man fundet, at oscillationsmønstrene i neurale netværk i RS afspejler subtile karakteristika af hjernens funktioner, som ikke er tilgængelige med andre hjerneskannings-metoder.  
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Mit navn er Karen Johanne Pallesen, jeg er oprindelig uddannet som cand scient i neurobiologi, derpå byggede jeg to års psykologistudier og en PhD i medicin som jeg afsluttede i 2008. 

(På det tidspunkt efter fire børnefødsler, herunder en dødfødsel, og som nærmeste pårørende til en bror der var alvorligt syg, var karrieren på lavt blus i nogle år) 

I 2013 havde jeg gennemført nogle postdoc forløb, som havde ført til en hel del spændende samarbejder omkring forskelige metoder inden for kognitiv neurovidenskab især. 2013 var også året hvor en fælles kollega professor Andreas Roepstorff, satte mig stævne med Lone Fjorback, og jeg fik job som klinisk specialist på Funktionelle Lidelser hvor Lone på det tidspunkt var klinisk ledende overlæge og havde implementeret MBSR som en af de to primære behandlingsformer. Det blev min adgang til et helt nyt felt, faktisk tre nye felter, nemlig funktionelle lidelser, stress og mindfulness. Jeg læste mig ind på noget af den enorme litteratur der findes om disse emner og er førsteforfatter på et kapitel i denne bog, “Mindfulness treatment of stress disorders”, hvor jeg gør et første forsøg på at binde emnerne sammen.  

Min del af vores fælles projekt her er at bidrage med metoder til at udbygge den forskning der handler om at måle på biologiske markører for stress og derigennem også på effekter af stressreduktion med mindfulness-baserede programmer. Det er vildt spændende, og jeg vil lige om lidt vende tilbage til nogle af de metoder vi har allerede har testet, er ved at teste, og har planer om at teste.   
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Malet med mindfulnesstraening kan beskrives
som en fysisk og mentalt tilstedevaerende krop
med et klart sind og et abent hjerte, der er i stand
til at foretage etiske beslutninger og handle til
gavn for sig selv og andre, hvilket ligger meget
teet op ad WHO’s definition pa sundhed.



Mindfulness betyder at veere til stede | nuet og acceptere
det, som det er. Det er en metode til bevidst at tage
ansvaret for kvaliteten af ens liv. Der er en 2500 ar
gammel definition pa mindfulness fra buddhistisk tradi-
tion og en bare 25 ar gammel vestlig videnskabelig
definition fra programmet Mindfulnessbaseret
stressreduktion (MBSR). Mindfulness er her defineret
som den bevidsthed, der opstar, nar opmarksomheden
holdes I nuet med en ikkedgmmende indstilling.




Der findes ikke en autoriseret version af mindfulness, og
pegrebet bliver ofte brugt trivielt med mange forskellige
pe- tydninger. Men nar mindfulness skal bruges til at lindre
og helbrede, er det vigtigt at understrege, at det er
mindfulness fra buddhistisk tradition, der er testet med
vestlige, videnska- belige metoder i MBSR. Formalet er at
reducere lidelse og op- bygge et blivende sundt mentalt
helbred — her er MBSR-programmet blevet undersgagt, og
forskere har fundet ud af, at det rent faktisk virker.
Hjerneforskningen peger pa, at mindfulnesstraening kan
forbedre evnen til stressregulering, emotionsregulering,
empati, koncentration, glaede og rationel adfaerd.
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Præsentationsnoter
Mange er interesseret I mindfulness, men hvad er det?

Jeg hedder Christine – jeg er 42 år
Jeg bor sammen med min mand og vores tre børn på 11,10 og 4 år.
Jeg blev uddannet læge i 2004 og har siden specialiseret mig i bedøvelse og intensiv terapi (anæstesilæge). Jeg har lavet en ph.d.
Jeg har altid set mig selv som rask og stærk. Fysisk aktiv og energisk. Glad. Let at begejstre.
For et år siden kunne jeg mærke at noget var galt. En diffus følelse af at have for meget, med en samtidig følelse af ikke at kunne komme af med noget af det der fyldte timerne ud til overflod. Hovedet fuld af tanker hele tiden.
Det blev hurtigt værre. Jeg havde svært ved at huske. Jeg undgik at købe ind og lave mad, for jeg kunne ikke overskue en huskeseddel eller en opskrift. Jeg havde i mange år sovet lidt uroligt og ofte været vågen i en times tid i løbet af natten. Jeg havde tænkt, at det var vagterne. Nu var jeg træt til døden og det hjalp ikke at sove. Jeg sov tungt og drømmeløst og når jeg blev vækket om morgenen, glædede jeg mig bare til jeg skulle i seng om aftenen.
Jeg havde ikke lyst til noget. Ikke lyst til at tage på arbejde, ikke lyst til at komme hjem, ikke lyst til at spise og jeg orkede ikke at være sammen med mine børn. Jeg tænkte, at jeg godt vidste at jeg elskede dem, men jeg kunne ikke mærke det. Jeg kunne mærke at min krop havde brug for mad og kærlighed, men jeg var ude af stand til at indtage det. Jeg sad i sofaen med min mand og sagde at det eneste jeg kunne overskue var at tage ud i sommerhuset – alene.
Jeg overvejede at sygemelde mig – men for hvad og til hvad nytte? Og det gik jo – jeg havde lige klaret at stå med et hyperakut kejsersnit. Men en dag på arbejde, stod jeg og kunne ikke regne ud hvad 5x10 var, da jeg skulle lægge en patient til at sove og skulle udregne dosis af sovemiddel. Bagefter skulle jeg opponere til at akademisk forsvar af en opgave. Når jeg nåede til slutningen af min sætning, kunne jeg ikke huske hvad jeg var startet med og når studenten svarede, kunne jeg ikke huske hvad jeg havde spurgt om. Jeg gik ud til min bil, sad med åben dør med næsen mod solen og besluttede at nu blev jeg nødt til at melde mig syg.
Næste dag ringede jeg til min arbejdsgiver. Jeg meldte ud at der gik lang tid før jeg kom igen. Jeg ringede til min læge, som ville se mig efter en uge. Efter tre uger hjemme kunne jeg se, at det her kunne jeg ikke selv bringe mig ud af. Jeg havde brug for hjælp. Jeg ringede til at par af mine foresatte. Nej, så vidt de vidste var der ikke noget de kunne gøre. Jeg ringede til forsikringen – om jeg havde et traume? Nej, det kunne jeg ikke lige fremtrylle. Egen læge….. nej, heller ikke rigtig noget at hente der. Heldigvis havde jeg tidligere stiftet lidt bekendtskab med yoga og mindfulness. Og gennem en ven fik jeg mulighed for at komme på i et mindfulness forløb over 9 uger. Det er nu 10 måneder siden.
Jeg mærker mine børn igen. Jeg har lyst til at være sammen med dem og nyder det. Jeg er tilbage på arbejde. Jeg sover om natten og er nogenlunde udhvilet om morgenen. Jeg bruger mindfulness hver dag. Jeg bruger det til at mærke hvor jeg er, lige nu og lige her. Når jeg sidder på operationsstuen, når jeg kommer hjem, når jeg lægger mig til at sove. Mindfulness giver mig mulighed for at mærke, hvad der sker med mig, når jeg påvirkes indefra og udefra. Det giver mig mulighed for at standse op og se på, hvordan jeg vil reagere. Ikke altid at følge min første impuls og bevidstløst forfølge enhver tanke. Det giver mig mulighed for at handle anderledes, særligt på ting, der er dårlige for mig. Jeg er blevet sødere ved mig selv – og ved andre. Jeg er ikke så vred. Jeg møder mennesker, og jeg hører historier fra dem, som jeg aldrig har hørt før og nogle gange tror jeg, at de ikke har været fortalt før heller. Min hukommelse er stadig påvirket og jeg afledes nemt. Jeg sover mere end tidligere og trættes nemmere. Det er ikke som før og bliver det heller aldrig – men der er mange ting jeg ikke ville bytte. Først og fremmest et helt forandret familie- og arbejdsliv, hvor jeg er til stede i en helt anden grad end tidligere. Det er berigende ud over enhver forstand.
Highly effective people
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