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Mindfulness for bern og unge

Interessen for mindfulness til barn og unge er stigende. Forskning peger pa,
at mindfulness kan styrke barn og unges jeg-opfattelse og impulskontrol.

introduktionen til "Mindfulness for bern og unge” bruger
I Sabrina Justesen Leoni definitionen: Den arvagenhed, der

fremkommer, nar opmerksomheden intentionelt i det nu-
varende gjeblik rettes mod indre og ydre stimuli pa en ikke-
demmende og accepterende facon. (Kabat-Zin)

Forfatteren beskriver den kognitive adfeerdsterapis udvik-
lingsperioder - forste, anden og tredje belge — hvor mindfulness
herer til den tredje bolge med integration af mere ostligt inspire-
rede tilgange til selvet. Det centrale i den tredje belge er, hvor-
dan personen forholder sig til sin dysfunktionelle kognitioner.
Ved at tillade sig selv at fole og opleve far man mulighed for at
anerkende egne tanker, folelser og kropslige fornemmelser og
forholde sig bevidst til dem og derved kunne handle anderledes.

Flere kognitive programmer og manualer introduceres i
bogen og giver en god forstéelse af, hvordan udviklingen har
veeret pa omradet. De forste programmer blev udviklet til voks-
ne, nogle er blevet inspirationskilde til mindfulness-gvelser og
programmer for bern og unge. Programmerne og manualerne
treener pa forskellige mader evnen til bevidst at kunne fokusere
sin opmerksomhed pa indre og ydre fokuspunkter, hvor der i
det nuveerende gjeblik arbejdes i en accepterende facon.

Leoni tager afset i borns udvikling som kompleks og pavirket af
mange faktorer. Sandsynlighedsaspektet dominerer frem for deter-
minerende arsagssammenhaeenge. Barnet bliver set som et individ,
der star midt i en mangesidig udviklingsproces. Bogen viser udvik-
lingspsykologiske processer i forhold til berns udvikling af affektre-
gulering, de tidlige relationer, affektspejling og barnets udvikling af
mentaliseringsevnen. Derved tilrettelaegges en interventionsramme,
som bevarer et helhedsorienteret billede af barnet.

Evnen til nerver

Bogens avelser bruges til at optrane evnen til neerveer, til at
opbygge en kapacitet til at vaere, meerke, tile og rumme det, der
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er, og herved andre p& uhensigtsmeessige mestringsstrategier.
Ved at rumme, tillade og anerkende tanker, folelser eller krops-
signaler bliver det muligt at forholde sig bevidst til dem og ma-
ske handle anderledes, maske sprogligt give udtryk for, hvad der
sker.

Neesten alle ovelserne bruger vejrtreekningen som et anker
for opmerksomheden: et anker at komme tilbage til, nir tanker,
folelser og kropsignaler tager naerveeret fra det nuveerende.

Der er en rigtig god introduktion til de praktiske ovelser,
som er delt op i dndedretsovelser, sanse-, krops- og beveegelses-
ovelser og gvelser, hvor man arbejder med at finde sit indre
trygge sted. Der ses pa sammenhangen mellem vejrtrekning,
krop, tanker og felelser og tilbydes mange gode ideer til forskel-
lige aldersgrupper.

Ogsa til de yngre bern findes der inspiration: opmaerksom-
hedslege, historier og mindfulness-ovelser. Her skal naevnes de
gode illustrationer (Eva Wulff), som kan vises frem som supple-
ment til de mundrette instruktioner i arbejdet med bernene.

Som en pointe fremfores, at de professionelle, der arbejder
med mindfulness med bern og unge, gerne selv mé udeve mind-
fulness. En anden pointe er vigtigheden af at fa foreeldrene med i
forhold til bernenes mulighed for forandring og udvikling til
mere bevidst naerveer. Der er i bogen ogsé beskrevet hjemme-
ovelser. Til slut er der gode eksempler pa litteratur, som anbefa-
les.

Det er sveert at fa gje pa mangler i denne bog. Ideer til et
videre arbejde kunne maske vaere at saette mindfulness ind i den
padagogiske hverdag som en udviklingsmulighed for skolernes
LP Model - en model til paedagogisk analyse for leererne. Den
giver en forstaelse for de faktorer, som udleser, pavirker og op-
retholder adferds- og leringsproblemer. B
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