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Den amerikanske professori psykologi Luis Cozolino skriverisin
bog Why therapy works: "Psychotherapy provides us with opportunity to
make our unconscious conscious, creating a platform for the exploration of
our maladaptive illusions.” (2016 p.16). Ifglge Cozolino virker terapi
iseerderved,at terapien skaberen platform,hvor dele af vores ube-
vidste bliver bevidst, og klienten far mulighed for at se neermere
pasineillusioner.

Hvordan skal en forskningsmetode til fordybelse i hele det mang-
foldige psykoterapeutiske felt se ud? Jeg foreslar, som en blom-
sterbuket med mange forskellige farver. Malet bgr ikke vaere en
ensretning af undersggelsesmetoder, men tvaertimod en stgrre
mangfoldighed. Jo stgrre abenhed, jo flere videoer, interviews og
rapporter, des stgrre viden vil vi fa. Det vil kraeve kreativitet og
mod til at std op i mod Cochrane, som er nyttigt inden for dele af
detsundhedsfaglige omrade, men som slet ikke kan rumme noget
sa spillevende og vidunderligt komplekst som psykoterapi.

Mette Hind
Kunstterapeut med praksis i Fredericia
Cand.phil.ipadagogik, MPF.
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LEVENDE OG
PRAKSISNZAZR

MINDFULNESS | NATUREN

Evin Fislarachiy

Eva Zelander: Mindfulness i naturen. Illu-
streret. Forlaget Pressto 2018. 254 sider, kr.
299.

Den bedste vurdering af en bog ma
vare at have anvendt den pa egen
krop ud fra det formal, den er skrevet
for. Saledes bragte jeg Eva Zelanders
nye bog Mindfulness i naturen med mig
paenfem dages mindfulness stilheds-
retreete pd det smukke Helgenzs,
hvor jeg og min kollega underviste en
gruppe deltagere i netop mindfulness
i naturen. Deltagerne havde meldt sig
til retreeten typisk pa grund af symp-



tomer pa stress, angst, depression,
kroniske smerter og andet. Retraeten
var bygget op som en traditionel Vi-
passana retreat, hvor afholdelse fra
ydre distraktioner danner grobund for
ro og klarhed i krop og sind gennem
daglig praksis af siddende og gaende
meditation i, hvad den vietnamesiske
Zenmunk Thich Nhat Hahn kalder for
“den hellige stilhed”.

Som certificeret og erfaren under-
viser i mindfulness-baseret stress-
reduktion (MBSR) var det som ud-
gangspunkt indlysende for mig som
fagperson at dykke ned i denne nye
bog, som maske kunne give mig en ny
faglig inspiration til min egen under-
visning. Og dette majeg sige,at bogen
harlevet op til.

Bogen er et stort vevet teppe af gode
gvelser, som er nemme at integrere
i den undervisning, man enten som
mindfulness underviser formidler
til andre, eller man som mindfulness
praktiserende selv kan anvende. Den
henvender sig til bidde formidleren og
den praktiserende.

Med en baggrund som psykotera-
peut MPF, mindfulnessinstruktgr,
landskabsarkitekt og skaber af natur-
legepladser ved Eva Zelander alt om,
hvad der virker fremmende for vores
sundhed og trivsel ved at opholde os
i og indtage naturen. Hun giver gav-
mildt ud af sine mange erfaringer og
store viden om alt fra haveterapi til
japansk skovbad og krydrer med sine
egne personlige fortellinger og gode
cases fra deltagere pa sine kurser, hvil-
ket ggr bogen levende og praksisner.

Pa saglig og lettilgeengelig vis forkla-
rer forfatteren del 1 baggrunden for
den vestligt inspirerede mindfulness,
serligt ud fra det mest anerkendte

program MBSR, grundlagt af Jon
Kabat-Zinn, men da der efterhanden
er skrevet sa meget om stressforebyg-
gelse med mindfulness og evidensen
for mindfulness interventioner til
forskellige populationer, er det ikke
her,at bogen ggr sig seerligt geeldende.

Det er derimod de mange flotte il-
lustrationer, digte, citater og anven-
delige gvelser i del 3, der gg#r bogen
levende og trovaerdig og sardeles
inspirerende til egen praksis. Et for
mig ukendt citat af Halfdan Rasmus-
sen vakkede serligt forundringens
glede:

Noget om kraft

Jeg trov, han danser i altings hjerte.
Jeg trov, han hviler i altings veekst.
Og alle underes under er det,

Athan er ordlgs og altings tekst.
Han er i spurvenes sang i hekken,
Isolsortflgjt og i hundeglam.

Og hvis du Iytter til tudsens kveekken
Og lammets breegen, s er det ham.
(vers3s.114)

Hvad der ogsd vaekkede genklang i
mig som psykoterapeut ved at lese
bogen var maden, hvorpa forfatte-
ren beskriver mindfulness som en
tilknytning. Det betyder, at nar no-
get giver mening for os, og vi fgler os
forbundne, virker det direkte beskyt-
tende pa vores helbred. Det leder tan-
kerne over pa tilknytningsteorierne
af fx Bowlby, der beskriver vores evne
til tilknytning som helt essentiel for
vores overlevelse. At knytte sig til og
fole sig forbundet med naturen er en
anden made at finde en "sikker base”,
som har dybe helende kreefter i sig
selv. Nar vi knytter os til naturen eller
finder ind til det, som forfatteren kal-
der”havensom dettrygge sted”, er det
envej til heling og vaekst.

BOGANMELDELSER

De udvalgte afprgvede gvelser fgltes
naturlige at anvende i deres sprog-
brug, form og indhold. At sidde der og
narmest hgre grasset gro pa en lille
skra bakke med udsigt over retreat
centeret sammen med en gruppe del-
tagere pa fjerdedagen i stilheden og
guide ud fra nogle udvalgte gvelser i
bogen var en virkelig fin og helt igen-
nem autentisk oplevelse. Det gav mig
selv. som mindfulness retraeteleder
nogle nye vinkler,der blev afprgvet og
virkede som abninger for opdagelsen
og oplevelsen af samhgrigheden med
skgnheden savel indeni som uden pa
os selv.

At spejde ud over havet og den skyfri
lysebld himmel ved Helgenzs og hgre
bglgernes brus og opleve kontakten
og samhgrigheden med gruppen og
naturen er lige preecis det, mindful-
nessinaturen abnerop til. Oplevelsen
af at der er noget, som er meget stgrre
end os selv, og hvad der overhovedet
kan begribes, og i den oplevelse maer-
ke friggrelsen fra vores eget feengsel
af vanemaessige narrativer, tanker og
folelser omlille mig, mit og mine’.

Kort sagt har Eva Zelander skrevet en
helt igennem relevant, grundig, vel-
formuleret og smuk bog, der nar langt
omkring mindfulness som en praksis,
der egner sig til blive kultiveret i na-
turen. Jeg haber derfor, at mange ma
fa gavn og gleede af denne bog, savel
fagpersoner som mindfulness prakti-
serende og i det hele taget alle natur-
elskere.

Rikke Braren Lauritzen
Psykoterapeut, certificeret mindful-
ness/MBSR ogretraeteleder
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