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"Det, der kan ske efter at have bevaeget sig ind 1 mindfulness, er, at man i hojere
grad kan blive i stand til at rumme verden, preecis som den er — lige sd kaotisk den
end mdtte veere.”

Eve Bengta Lorenzen og Stine Reintoft

Ind 1 mindfulness

Leer at leve dit liv med opmaerksomt neerveer og bliv bedre til
stresshindtering.

Ewe Bangla Loranzen

og Shing Reintaf|

Mindfulness handler, meget kort fortalt, om at leve sit liv med fuld til-
stedeveerelse. Stressklinikker og universiteter i USA bruger mindful-
ness som redskab til bl.a. at handtere stress og depressioner. Ogsad i
Danmark er der steerkt stigende interesse for mindfulness. MINDFULNESS

Bogens forste del bestar af forfatternes betragtninger over de vilkar, det
moderne menneske lever under. Om perspektiver pa tid. Om det nok

sa anvendte ord “stress”. Forfatterne ger desuden rede for tredelingen: Mindfulness som tilstand,
mindfulness som teoretisk begreb og mindfulness som psykologisk retning. Hvilke tankegange er
mindfulness inspireret af? Hvilke psykologiske retninger/metoder kobler det sig pa? Bogens an-
den del beskriver betydningen af mindfulness i vores relationer. Teksten eksemplificeres hele
bogen igennem af cases, hvor mennesker med forskellig baggrund forteeller om arbejdet med
mindfulness og den betydning, det har haft for dem.

Eve Bengta Lorenzen er uddannet Mindfulness-instrukter hos Dr.
Jon Kabat-Zinn , University of Massachusetts. Eve afholder kurser,
foredrag og seminarer om mindfulness gennem Leadership in Time
og deltager lebende i forskningsprojekter, bl.a. med Kreeftens Be-
keempelse og Rigshospitalet. Har udgivet en raekke cd’er om mind-
fulness. Stine Reintoft er uddannet psykolog og er forfatter til Positiv
psykologi pi arbejde. Hun er medstifter af MindfulHouse i Kebenhavn,
som afvikler kurser, workshops, foredrag og psykologsamtaler for
virksomheder og private.

INTERVIEW: Forfatterne stiller gerne op til interview - kontakt pres-
sekoordinator Lotte Kjeldskouv pa tlf.: 36 15 67 86, eller e-mail:
lotte.kjeldskouv@lindhardtogringhof.dk
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