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Jeg har med stor interesse laest bogen Efter mindfulness. Det tog mig lang tid at komme igennem den. lkke
fordi den var darlig, kedelig eller sveer at lzese. Men fordi den var sd intenst pakket med informationer,
refleksioner og gvelser, at jeg kun kunne lzese en smule af gangen, far jeg var fyldt op og matte legge
bogen fra mig. Fra forste feerd fangede bogens titel og beskrivelse mig: Efter mindfulness. Hvordan man
héndterer de positive og negative effekter af mindfulness. Det tiltalte mig meget, at der her ikke kun var fokus
pa meditationen, men ogsa pa de folelser, der kan blive bragt op til overfladen under mindfulness.

Bogen er inddelt i fire kapitler, der tager laeseren i handen og beskriver mindfulnesspraksis lige fra de
forste spaede skridt ud i den helt basale mindfulness og videre til beskrivelser af og gvelser til personer
med en avanceret mangearig praksis. De fire kapitler hedder saledes: Introduktion til mindfulness,
mindfulness i smertens rum, mindfulness i stilhedens rum og mindfulness i hjertets rum. Devisen er her,
at man ferst skal i gang med at lave mindfulness. Som fglge heraf kommer man ofte i kontakt med
smertefulde fglelser, man ma tage hand om. Dernaest ndr man til at kunne praktisere mindfulness med
fokus pa stilhed og til sidst med fokus pa keerlighed. Disse to sidste fokusomrader skulle begge, ifalge
forfatterne, lukke op for helt nye oplevelser ved at praktisere mindfulness og potentielt fere til helt nye
mader at veere i verden pa. Der er sdledes en fin progression i bogen, og den kan laeses af bade
nybegyndere og erfarne mindfulnessudevere. Bogen er fyldt med metaforer og gvelser, der er meget
varierede. Farst i bogen er gvelserne meget konkrete, let forstaelige og let tilgaengelige, og bliver sa
igennem bogen mere avancerede og til tider lidt mere hgjtsveevende, i hvert fald for en relativt uerfaren
udgver som mig.

Seerligt kapitlet om mindfulness i smerternes rum tiltalte mig meget. Dette er bogens laengste kapitel, hvor
der gennemgas en lang raekke forskellige folelser og reaktioner, der kan dukke op under mindfulness og i
livet helt generelt. Det veere sig fx angst, aggression, skam, opgivelse, sorg, bekymringer, rastlgshed mv.
Hver fglelse eller reaktion tages under kaerlig handtering, ferst med en beskrivelse af selve fglelsen og
dernaest med forskellige avelser til at veere med og/eller handtere disse falelser. Dette kapitel kan
naermest bruges som et opslagsvaerk, og jeg vil helt sikkert sgge tilbage hertil, nar diverse felelser ruller
ind over mig.

Bogens naeste kapitel, mindfulness i stilhedens rum, blev en anelse diffust for mig, og det var simpelthen
ikke altid, jeg forstod, hvor forfatterne ville hen. Personer med mere erfaring inden for mindfulness vil
muligvis f& mere ud af kapitlet end jeg gjorde, men jeg skulle virkelig have tungen lige i munden kapitlet
igennem. Dog blev der gennemgaet en raekke dogmer, eller myter om man vil, om mindfulness, og flere af
disse var en vigtig gjenabner for mig.

Det efterfalgende kapitel, mindfulness i hjertets rum, var derimod en helt szerlig oplevelse for mig at laese.
Normalt stritter det lidt pa mig, nar man taler og skriver om hjertet pa den made, der geres i dette kapitel,
men det var et meget meningsfyldt kapitel for mig. Dette kapitel oplevede jeg som tankevaekkende, varmt,
rerende og nuanceret, og kapitlet handlede i bund og grund om hvad keerlighed er, hvordan det opstar
mellem mennesker, og hvordan vi giver plads til det i vores liv og i vores hjerter. Dette kapitel kunne ogsa
ind i mellem blive lidt hgjstemt og en anelse diffust for mig, men essensen i kapitlet, samt mange af
gvelserne, rgrte mig.
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Bogens forfattere skal have et stort plus for at vaere realistiske omkring, hvad mindfulness kan og ikke kan
bruges til. De naevner igen og igen, at bestemte reaktioner, problemstillinger og tilstande ikke kan "fikses"”
via mindfulness og henviser ofte til at tage fat om naeldens rod, fx i forhold til stressproblematikker,
traumer, akutte kriser, sgvnbesvaer mv. De forklarer, hvordan mindfulness kan vaere et supplement i disse
tilfzelde, men at der hovedsageligt er brug for radgivning, terapi eller andre former for hjzelp. De er
ligeledes realistiske omkring, at det tager mange ars mindfulnessudevelse at na til stilhedens og hjertets
rum og til de transcenderende oplevelser, der ogsa beskrives.

Alt i alt giver jeg bogen mine varmeste anbefalinger med pa vejen.

Majken Skjalstrup, privatpraktiserende psykolog
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