BEVIDST NAERVAR

MINDFULNESSBASERET STRESSREDUKTION-II

AF RIKKE BRAREN LAURITZEN

Jeg vil i denne artikel skitsere, hvordan man
behandler stress med den sakaldte mindful-
ness-metode, som pa dansk er oversat som
bevidst naervaer. Desuden vil jeg redegore
for, hvordan klienter med stress, og menne-
sker i almindelighed, kan bruge denne 'livs-
visdom' — ikke kun som en akut behandling,
men som en metode til livslang personlig
udvikling, der pa sigt gor os til vores egen te-
rapeut; vores eget daglige varktgj til handte-
ring af mentale og emotionelle forstyrrelser.

Stress er danskernes nye folkesygdom og er i
dag drsag til en af statens sterste udgifter, nar
det kommer til sygefraveer, langtidssygemeldin-
ger, leege, psykolog og terapeutisk behandling.
En rundsperge blandt eksperter pa Internettet
forteeller, at der i dag er 430.000 stressramte,
og en fjerdedel af alle sygemeldinger er stress-
relaterede. Arbejdsskader forarsaget af psykiske
lidelser, herunder stress, koster arligt det danske
samfund 2,6 mia. kroner, vurderer professor i
sundhedsekonomi Keld Moller Pedersen fra
Syddansk Universitet. Stress rammer ogsé vo-
res barn. Ifelge BUPL har godt hvert femte barn
symptomer pa stress, og hvert fjerde barn, som
indleegges pd en psykiatrisk afdeling, har en
stressrelateret lidelse. Og mere end hver fjerde
teenager foler sig stresset.'

Stress er kroppens svar pa ubalance/overbelast-
ning. Er man stresset over laengere tid, reagerer
kroppen pé det. De biologiske mekanismer ved
stress er 1 vidt omfang blevet klarlagt i de se-
nere ar. De omfatter komplicerede endringer i
hormoner (isar stigning i kortisol) og signalsub-
stanser (iser adrenalin, noradrenalin og sero-
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tonin). De fysiske symptomer er bl.a. muskel-
spandinger, hjertebanken, hovedpine/migrane,
trethed, oget forbrug af stimulanser, endret
appetit, svimmelhed, besvimelse, forvaerring af
kroniske lidelser, forhejet blodtryk, hjertekar-
sygdomme og i verste fald ded.

Men der er ogsa psykiske reaktioner ved stress.
Sveer og langvarig stress pavirker hjernen i en
sadan grad, at en del af hjernen (hippocampus)
skrumper. Samtidig vokser en anden del af hjer-
nen (amygdala), hvilket medferer eget risiko for
at udvikle frygt, angst og depression. De psy-
kiske symptomer er typisk rastloshed, koncen-
trationsbesveer, manglende sexlyst, irritabilitet,
gradlabilitet, indesluttethed, modleshed, @&ndret
selvverdsfolelse, aggressivitet, magtesloshed,
hukommelsesbesvar, udbrendthed, uforklarlig
angst og depression.

Ifolge Stressforeningen menes stress at vaere ar-
sag til halvdelen af alle depressioner og angst-
lidelser.?

Hvad stresser os?

Stress skal helst behandles i tide, mens personen
stadig er i job. Gar der for lang tid, kan stress
udvikle sig til sveert helbredelige fysiske og psy-
kiske lidelser. Hvordan kan vi forebygge stress
og laere at handtere og behandle det?

Overordnet kan man sige, at stress er de foran-
dringer, der opstar i organismen som folge af
ydre eller indre pavirkning. Stress er en biolo-
gisk reaktion, der udleses, ndr man udsettes for
en pavirkning, en stressor. Det skal dog under-
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streges, at det er meget individuelt, hvordan vi
reagerer pa en stressor. Reaktionen afhenger af,
hvad vi foler i stresssituationen, eftersom det er
folelserne, der frembringer reaktionen. Feolgen-
de oversigt viser, at stressorer har mange mulige
ansigter og kan vare savel:

»  Fysiske, som varme/kulde, stoj, trafik, men-
nesker, produkter, mad og vaske, sex.

*  Psykologiske, som konflikter, vrede, skuf-
felser, bekymringer, afvisninger, forelskel-
se. Frygten for ikke at sla til, ikke at blive
elsket, straf og kritik, at blive syg, at dg, at
miste. Ambitioner om at slé til, at blive el-
sket, at opna ros og accept, at opna prestige
og velstand.

*  Biologiske, som smerter, sygdom, svanger-
skab, tidspres.

*  FEksistentielle, som dedsfald i familien,
skilsmisse, fengselsdom, afskedigelse,

evnen til blot at obser-
vere sindets tankestrom,
dvs. uden at vurdere og
demme, men hvor man i
stedet anlegger en blid,
accepterende, nysgerrig
og medfelende indstilling
til det, som kommer og
gar. Men for buddhister
er meditation ikke kun
mental trening. Fokus
er forst og fremmest pé
at udvikle keerlighed og
medfoelelse, eller som Da-
lai Lama siger: "We can
live without religion and
meditation, but we cannot
survive without human
affection!”

Using the Wisdom of

vaur Body and Mind to Face
strass, Pain, and lliness

sygdom, jobskifte, familieforogelse, oko- | dag fir flere og flere behandlere gjnene op for
nomisk krise, flytning, pensionering.’ en metode til behandling af stress med afsat i
Ostens meditationsteknikker i kombination med
kognitiv psykologi, som har faet betegnelsen
mindfulness-baseret stress-reduktion (MBSR).
Metoden introduceredes tilbage i 1979 af ph.d.
Jon Kabat-Zinn og var i de ferste ar et beske-
dent program, som fik sit egentlige gennembrud
i 1990, hvor Kabat-Zinn udgav sin ferste bog
Full Catastrophe Living, som indeholdt detalje-
rede beskrivelser og instruktioner i alle facetter
af det stressreducerende program, han havde ud-
viklet i sin stressklinik i Massachusetts.

Som det fremgar, er stress altsa i hej grad pro-
portionalt med, hvordan vi befinder os i livet,
fysisk, psykisk, biologisk og eksistentielt. Nog-
le stressorer kan vi selv gere noget ved, andre
overhaler os indenom som en del af livets rutsje-
ture. Vi kan godt lave livsstilseendringer, sdésom
kost og motion, og ogsa pa det organisatoriske
plan, fx pa arbejdspladserne, men nar det kom-
mer til den psykiske del af stressen, som maske
har redder helt ned i det eksistentielle, er det kun
os selv, der kan gore arbejdet, fx i et terapeutisk

selvudviklingsforleb. Handlemodus og vaerensmodus

Efterfolgende beskrives mindfulness eller be-
vidst naervaer med en psykologisk vinkel og ud
fra psykologiske begreber for at skitsere den
psykoterapeutiske model og metode, der bru-
ges i dag som behandling af bl.a. stress, angst,
depression, psoriasis, spiseforstyrrelser og mis-
brug.

Mindfulnessbaseret stressreduktion

Begrebet Mindfulness er oprindeligt en medi-
tationsform fra den osterlandske buddhistiske
tradition. Mindfulness optrenes her gennem
vidnemeditation eller neutral iagttagelse (San-
skrit Vipashyana meditation), hvor man trener
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Der er aldrig noget, der er sket i fortiden; det skete i Nuet. Der sker aldrig noget i fremtiden;
det sker i Nuet. Det er indlysende, at fortid og fremtid ikke har nogen selvstandig eksistens.
Pa samme made som manen ikke selv lyser, men kun kan reflektere solens lys, er fortid
og fremtid kun blege afspejlinger af Nuets lys, kraft og virkelighed. | det gjeblik, du forstar
det, sker der et bevidsthedsskift fra sind til Vaeren, fra tid til naervaer. Pludselig foles alting
levende og udstraler energi og veaeren. Eckhart Tolle

Metoden gér i sin enkelthed ud pa at vere fuldt
til stede i nuet og treene sig selv i at observere
og identificere savel behagelige, ubehagelige
og neutrale tanker uden at demme eller vurdere
dem. Vi erfarer, hvordan tanker og folelser kom-
mer og gar som skyerne pd himlen, hvor nogle
indimellem er flygtige, indimellem grd og for-
tettede og andre gange helt fravaerende og ef-
terlader en klar lysebla himmel.

Nér vi praktiserer bevidst nerver, finder vi et
alternativ til de ukontrollable, selvforstaerkende,
selvdestruktive tanker, som opstar automatisk i
sindet, nar vi er pavirket af negativ stress, ud-
brendthed og depression. Dette er langt fra en
nem trening, om end metoden forekommer sim-
pel at 'forstd'. Men bevidst naerver kan og skal
ikke forstés. Det skal opleves og erfares indefra.

Nér man er deprimeret som den yderste kon-
sekvens af langvarig stresspavirkning og ud-
brendthed, far tankerne karakter af grublerier,
ogsé kaldet rumineringer eller ruminative tan-
ker. Hvor vi bilder os ind, at disse grublerier
hjeelper os med at udrede vores tristhed, virker
de faktisk modsat direkte selvforsterkende pa
de negative tanker. Vi tror som udgangspunkt, at
vi ved at analysere og forsege at finde lgsninger
pa vores psykiske smerte kan eliminere den eller
knuse problemerne, det vil sige vi forseger pa
bedste vis at handle os ud af problemet. At ville
handle os ud af vores problemer, af nogle kaldet
handlemodus, er faktisk pd mange mader arsa-
gen til vores problem, fordi folelser ikke kan
problemloses. Handlemodus virker selvforstaer-
kende og leegger ved til den nedadgaende spiral
af ruminative grublerier.

Det, man i mindfulness forseger at satte i stedet
for handlemodus, kaldes veerensmodus. Det er
en tilstand, som har som sit ypperligste formal
at fa os tilbage til nuets veren. Langt sterstede-

len af vores liv bruger vi pa at laegge planer for
fremtiden eller teenke tilbage pa fortiden og det,
som var engang. Nér vi styres af fremtidens mal,
overmandes vi ofte af folelser som angst, frygt
og bekymring, hvilket bevirker, at vi risikerer at
gd i stress. Og nér vi teenker tilbage pé fortiden,
er det ofte med vemod, sorg og laengsel efter
den svundne tid, som vi godt ved ikke kom-
mer tilbage. Men at livet udfolder sig lige nu og
her, 1 dette gjeblik, det glemmer vi at paskenne
1 vores streben efter at vere et andet sted end
der, hvor vi er. Eller som Eckhart Tolle sa smukt
beskriver det: ”Der er aldrig noget, der er sket i
fortiden; det skete i Nuet. Der sker aldrig noget
i fremtiden; det sker i Nuet. Det er indlysende,
at fortid og fremtid ikke har nogen selvstendig
eksistens. P4 samme médde som ménen ikke selv
lyser, men kun kan reflektere solens lys, er fortid
og fremtid kun blege afspejlinger af Nuets lys,
kraft og virkelighed. I det gjeblik, du forstér det,
sker der et bevidsthedsskift fra sind til Veren,
fra tid til naerveer. Pludselig foles alting levende
og udstraler energi og vaeren.” (Tolle 2002 s. 65)

Bevidst naervaer

Bevidst narver er en tilstand, hvor vi far mu-
lighed for at mestre vores egne tanker. Ved at
laere at registrere dem med accept, uden fordem-
melse og irritation, kan vi blive sa godt bekendt
med vores tankemenstre, at vi kan godtage, at
de kommer til os, men ikke er os og dermed ikke
far lov at styre os. I den kognitive psykoterapi
haenger tanker, folelser, kropsoplevelser og ad-
feerd taet sammen. Vi har typisk en oplevelse,
som afstedkommer en tanke, positivt/negativt/
neutralt ladet, som giver os en folelse i kroppen
og maske ogsé en fysisk kropsoplevelse, som er
positiv/negativ og maske udleser en handling.

Et eksempel, som er brugt til at illustrere dette,

er at observere, hvilke folelser, tanker og krops-
sansninger der forekommer, hvis man forestil-
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ler sig at sidde derhjemme en aften, hvor man
har en aftale med en ven, men vedkommende
er nu en halv time forsinket. Stilles spargsmalet
til forskellige mennesker, far man en rekke for-
skellige svar:

e Jeg teenker, at vedkommende nu er forsin-
ket igen. Jeg bliver irriteret og merker uro
i kroppen. Jeg ringer for at here, hvor hun
bliver af.

e Jeg tenker, at vedkommende har svigtet
mig. Jeg bliver ked af det og merker en
knugen i maven. Jeg foretager mig ikke rig-
tig noget.

* Jeg tenker, at der maske er sket noget med
vedkommende. Jeg bliver bange og far ondt
1 maven. Jeg ringer til politiet for at here,
om der er sket en ulykke i nerheden.

* Jeg tenker, at vedkommende nu igen har
glemt vores aftale. Jeg bliver vred og mer-
ker en sitren i kroppen. Jeg ringer for at
skelde hende ud.

e Jeg tenker, at hun nok bare er forsinket og
ikke har haft mulighed for at ringe. Jeg er
sikker pa, at hun kommer s& hurtigt som
muligt. Jeg glaeder mig til, at hun kommer,
og er afslappet i kroppen. Jeg gér ud og set-
ter vand over til te (Hecksher 2010 s. 50).

Som eksemplet viser, kan den samme situation
fremkalde mange forskellige tanker, som athaen-
ger af de erfaringer, vi har gjort os i livet. Hvis
vi identificerer os med tankerne, vil vi reagere
tilsvarende, og tanker kan gere os stressede,
angste og deprimerede. Vi reagerer automatisk
pa vores tanker, og hvis vi ikke leegger maerke til
det, kan de styre vores liv. Men nar vi erfarer pa
egen krop, at tanker kun er mentale konstruktio-
ner og ikke virkelighed, far vi et serdeles brug-
bart redskab til at lade dem vere, som de er, og
gradvis skabe fleksibilitet i teenkningen og oge
muligheden for at styre opmarksomheden.
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MBSR metoden

Mindfulnessbaseret stressreduktion er bygget
op som et program, hvor det anbefales at gen-
nemga en ngje fastlagt treening over otte sessio-
ner. Der er fire vigtige stadier i denne proces:
Den psykoedukerende, den selvobserverende,
den selvregulerende og den helende, selvfrigo-
rende.

Det er essentielt, at klienten er helt med pa tan-
kegangen bag metoden og selv udviser interesse
for at ga ind i et decideret treeningsprogram. Her
er det vigtigt ogsa at berare personens egne fore-
stillinger og forventninger samt begransninger
og barrierer i forhold til processen og resultatet.




1. Psykoedukation

I den indledende psykoedukerende fase under-
vises klienten gennem forklaring af den kogni-
tive model i, hvordan tanker og emotioner styrer
vores handlinger helt grundlaeggende. Hvordan
tanker og felelser pavirker vores kropsoplevel-
ser og giver anledning til forskellige reaktions-
menstre. Mélet er at skabe bevidsthed om, hvor-
dan klienten selv fungerer kognitivt, og sperge
ind til konkrete udsagn om de indre tanker og
monologer, personen er praget af. Eksempel
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kan vaere: ”Jeg forstér ikke, hvorfor jeg bliver sa
nedtrykt, nar andre virker sa glade. Hvad er der
i vejen med mig, jeg foler ikke, jeg kan finde ud
af noget." Vi taler om, hvad disse tanker gor ved
vores sindsstemning, kropstilstand og reaktions-
menstre i hverdagslivet.

En made at illustrere modellen pé kan vare at
opstille tre elementer:

A: Den faktuelle begivenhed (det som reelt sker,
hvis man fx videooptog det).
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B: Vores ftolkning af det (den lebende indre for-
teelling, som ofte forveksles med kendsgernin-
gerne).

C: Vores reaktion (folelser, kropsoplevelser og
adfeerd).

Her er det brugbart at give eksempler pa, hvor-
dan vi ofte ser situationen (A) og reaktionen
(C), mens vi er ubevidste om fortolkningen (B)
(Kabat-Zinn 2011 s. 31).

I den psykoedukative fase taler vi ogsé om, hvad
stress og depression er for tilstande, og giver ek-
sempler pa, hvordan helt dagligdags vanskelig-
heder kan afstedkomme depressive tanker, som
gennem ruminering kan blive selvforstaerkende,
og der kan opsta vedvarende eller tilbageven-
dende depression. Vi taler om folelser som vre-
de, angst, frygt, irritabilitet, hableshed og for-
tvivlelse og om, hvordan de pavirker vores krop
pa en made, sé vi oplever anspandthed, forpint-
hed, smerte, forvirring, treethed og udmattelse
og afmagt, og vi anerkender, at disse reaktioner
er naturlige for os som mennesker. Desuden
udveksler vi om, hvordan vi normalt valger at
lose vores problemer ved at ville handle os ud
af dem og stiller sammen spergsmalstegn ved,
om denne strategi rent faktisk er en losning eller
maske i stedet netop er en del af problemet, og
om folelser overhovedet kan problemloses!

2. Det selvobserverende

Nér man starter treeningen, er det en god idé at
tage afsat i smé korte guidede ovelser, som fx
at sende opmarksomhed til fodder og hander.
Her oplever de fleste en folelse af grounding og
far forste succesoplevelse af at kunne marke
kroppen og vare i ro i en kort stund. Derefter
kan man langsomt begynde at sette fokus pa
andedreattets naturlige flow og skabe bevidsthed
om, hvor det befinder sig, og hvordan det foles.
I starten kan man bruge en simpel teknik, hvor
man ved inddnding for sig selv siger: “Under
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indandingen ved jeg, at jeg ander ind”, og ved
udanding siger: “Under udandingen ved jeg, at
jeg ander ud”. Man ser sin inddnding som en
indanding og sin udanding som en udanding, og
man behover end ikke hele satningen, men kan
ngjes med bare to ord: 'Ind' og 'ud'. Den kendte
vietnamesiske zenbuddhistiske munk Thich
Nhat Hahn skriver om simpel &ndedraetsteknik:
”At &nde ind og ud er meget vigtigt, og det er
meget dejligt. Vores dndedret er forbindelses-
leddet mellem vores krop og vores sind. Som-
metider tenker sindet pd noget andet, end det
kroppen foretager sig, og sind og krop er ikke
forenede. Ved at koncentrere os om vores vejr-
treekning, ”Ind” og ”Ud”, bringer vi kroppen og
sindet sammen og bliver hele igen. Andedrzats-
opmerksomhed er en vigtig bro. Blot det at
traekke vejret og smile kan gore os meget lykke-
lige, for nér vi traekker vejret bevidst, genfinder
vi os selv fuldstendigt og meder livet i nuet.”
(Thich Nhat Hahn 2006 s. 20).

En anden af de oplevelsesorienterede ovelser,
som har vist sig at have meget kraftig effekt, er
kendt som rosingvelsen, hvor man guider kli-
enten gennem en sanseoplevelse ved at holde,
betragte, rore, lugte, placere, smage, synke og
folge fordgjelsen af en lille rosin. Denne ovelse
er god at starte med, fordi den er guidet hele ve-
jen igennem og giver klienten en oplevelse af at
komme helt i ro og &bner op for bevidsthed om
sanser og kropsoplevelser, som man méske ikke
har merket leenge i sit liv.

Der er i dag udviklet en fin palet af treenings-
ovelser, som alle har til formél at skabe opmaerk-
somhed pa det, vi oplever, sanser og observerer,
nar kroppen er i ro, og vi er fuldt ud til stede.
Men det faste anker i meditation er det naturlige
andedraet, som vi vender tilbage til, hver gang
vores tanker, folelser og kropsoplevelser forse-
ger at fa os veek fra fokus.

Blot det at
traekke vejret
og smile kan
gore os meget
lykkelige, for
nar vi traekker
vejret bevidst,
genfinder vi os
selv fuldstan-
digt og mader

livet i nuet.”
Thich Nhat Hahn



Hos personer uden meditativ erfaring vil der
uveegerligt opsta forskelligartede reaktioner som
fx rastloshed, ubehag, oplevelse af kropssmerte,
traethed og uforleste spaendinger, men ogsa ofte
en ny afslappethed og oplevelse af storre ro. Det
er her vigtigt at anerkende og italesatte alt det,
der kommer op, og derigennem hjalpe klienten
frem til nye erkendelser af hans eller hendes her
og nu-tilstand.

3. Det selvregulerende

Efter vedvarende trening i at observere krop-
pens sensationer, sdsom ubehag, rastleshed,
smerte, men ogsa velbehag, tilfredsstillelse og
frisaettelse, far vi erfaringer om os selv og vores
made at vaere 1 vores krop. Vi finder langsomt
ud af pa egen krop, at smerter kommer og gar;
at velbehag og lykkefolelser kommer og gér. Vi
vender altid tilbage til vores anker, andedreettet,
og treener evnen til at treekke vejret med vores
oplevelse, som et alternativ til at ga ind i ople-
velserne og skabe ruminative forstyrrende tan-
ker, som ofte igangsatter det indre drama.

Det er i denne fase, vi begynder at oparbejde
vedvarende mestringsstrategier, idet vi nu gen-
kender vores reaktionsmenstre med accept og
omsorg for os selv. Man kan sige, at vi langsomt
begynder at fa et venskabeligt forhold til vores
'opmarksomhedsmuskel' ved selv at bestemme,
hvor vores opmerksomhed skal vere. Det be-
virker, at vi bliver herre i eget hus.

4. Det helende, selvfrigorende

Péa det tidspunkt, hvor vi i stigende grad kender
til vores normale méde at gé i indre konflikt gen-
nem ruminative, forstyrrende tanker og handle-
modus, kan vi ogsa begynde at tage den fulde
kontrol over os selv. Transformationen sker
ved, at vi gennem bevidsthed om vores sinds
natur kan skabe varig forandring i vores vaner
og manstre og hjelpe os ind til vores autentiske
selv. I dette nye forhold til os selv er det ikke
sjeldent, at sma 'mirakler' begynder at forekom-
me. Nu mestrer vi evnen til at leve efter devisen:

Naér vi stopper med at tvinge positive folelser
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frem, far de frihed til at komme.

Naér vi stopper med at bekeempe negative folel-
ser, driver de vaek af sig selv.

Nar vi stopper med at prove at f& noget til at ske,
abner noget nyt sig.

En af de store danske meditationslerere, dr.
phil. Jes Bertelsen, giver en god opsummering
af bevidst nervaer som: “En neutral iagttagelse,
der som regel begynder som en teknik, en mere
eller mindre intellektuel eller mental ting; men
efter nogle rs regelmeessig trening synker den
ind og bliver under praksis en form for holdning
(...) I begyndelsen — mere mentalt — prever man
sig frem i forhold til for eksempel én emotion el-
ler én tanke ad gangen: adskille sig, spejle, ikke
benegte, ikke acceptere, ikke kommentere. Men
efterhdnden udvides praksis, sindet er abent til
tanker og felelser, til emotioner og drifter, til
kropssansninger og intuitioner, til billeder og
fantasier, til syn, herelse, duft. Og indstillingen
er: alt hvad der viser sig i sindet, og alt hvad der
beveger sig, se det, lad det vare, slap af og giv
slip, veer vagen og spejlende. Fra praksissitua-
tioner ender denne indstilling med at forplante
sig til det daglige liv: der kommer en storre ro
og en humoristisk pause mellem emotioner og
reaktion.” (Bertelsen 1999 s. 32).

Mad dem leende ved daren

Til slut vil jeg citere den persiske 1200-tals sufi-
digter Rumis lille digt, som udtrykker bevidst
naerver i sin skenneste form:

Et menneskeliv er et gaestehus,
hver morgen en ny ankomst.

En fryd, en forstemthed, en nedrighed,
et gjebliks bevidsthed kommer
uventet pa besgg.

Byd velkommen og bevart dem alle!

Og er det en flok sorger,
der raserer dit hus
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og rydder det for mgbler,

sa giv alligevel hver geaest en god behandling.
Han renser dig maske

og forbereder dig til nye glader.

Den dystre tanke, skammen, skadefryden,
mod dem leende ved doren
og byd dem indenfor.

Vear taknemmelig, hvem der end kommer,
for hver eneste er blevet sendt
som en vejleder fra en anden side.

Litteratur

Bertelsen, Jes: Bevidsthedens inderste. Rosinante 1999.
Hahn, Thich Nhat: Fred er vejen. Borgen 2006.

Hecksher, Morten et al.: Mindfulness — manual. Hans Reit-
zels Forlag 2010.

Kabat-Zinn, Jon et al.: Bevidst ncerveer — en vej ud af ned-
trykthed. Akademisk Forlag 2011.

Tolle, Eckhart: Nuets kraft. Borgen 2002.

Rikke Braren Lauritzen er
cand. mag. i sprog og kul-
tur.  Psykoterapeut MPF
og familieterapeut. Flere
drs meditationstrening pd
Veekstcentret og i tibetansk-buddhistiske retre-
atcentre. Pilgrimsrejser i Osten. Underviser i
mindfulness for instruktorer og har egen psyko-
terapeutisk praksis med speciale i mindfulness-
baseret stressbehandling.



