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“Vi skal vaere til stede i nuet”

Maja Frahm Oue underviser flere og flere i det

populzere mindfulness

Af Michael Wulff Hansen

HADSTEN Vi tjekker lige
smartphonen undervejs, far
masser af sms’er, der fortzller
breaking news, er online med
resten af verden og kan se tv
med computeren i skadet.

“Vi har mange jern i ilden,
iseer kvinderne,” siger Maja
Frahm Oue. Hun er psykotera-
peut og holder

i dag kurser i “Jeg starter dagen med
at drikke te og lzese
morgenavisen. Det
vare til stede i giver overskud at lag-
ge alt andet til side i

mindfulness,
hvor kursister-
ne kan lere at

nuet. Det mod-

kunne en ting ad gangen, og
sd gore den ordentlig og vaere
tilfreds med den. [ stedet for
at gore tusind ting og si ikke
veere tilfreds.”

Fgdt nzer Gorm og Thyra

53-irige Maja Frahm Oue
stammer fra Jelling-egnen ved
Vejle.

“leg er vokset op pd Hygum
Vestermark,
hvor jeg som
barn var med
til at finde
flintpkser. Som
17-3rig drog
jeg til Sorg

virker stress. . iy or at kom-
“leg hjeelper det tidsrum me i leere som
folk til at finde kekkenleder.”
frem til de styrker, som de hari ‘Herfra kom hun til Herning
sig selv,” fortaeller hun. Hajskole, hvor hun som nyud-
¥ dannet kokkenleder fik inte-
Multitaske resse for andre mennesker liv
Maja Frahm Oue er vokset op  oglevned.
med, at kvinderne skal kunne “leg havde et par praktikan-
ligesd meget som mandeneog  ter, som var lettere retarderet.

mere til. L ; Det fik mig til
wiskalkun-  Viskalvaerestolte ¢ cenke Lidt
ne multitaske. af at kunne en tingad mere over tin-
Det skal vi hol- 5 gene,” siger
de op med, for pangen, 0854 epre (?Eﬂ Maja Frahm
det kan vi ikke OFdentlig ogvaere til- g0
holde til.” freds med den.” Hun for-
Maja Frahm lod Herning i
Oue vil have os til at skeerened  midten af 1980erne.

pa det personlige ambitionsni-
veau og genfinde glaeden.
“Vi skal vere stolte af at

“Nir man er opvokset med
bakker ved Jelling, sa er omra-
det ved Herning meget fladt.

Maja Frahm Oue boede i Herning pd et tidspunkt. Men bakkerne manglede, dem har hun faet i Had-
sten. Foto: Michael Wulff Hansen

Sé det passede mig fint at kom-
me til Hadsten, hvor der boede
en keereste.”

Socialradgiver

Maja Frahm Oue skiftede spor
arbejdsmassigt. Hun kunne
en dag skrive socialrddgiver pa
visitkortet.

“Jeg arbejdede hos Arhus
Amt med revalideringsprojek-
ter, hvilket passede fint med
min lyst til at hjaelpe andre til
at fi det bedre.”

Ved Artusindeskiftet for-
lod hun amtet og tog en fire-
arig uddannelse som psyko-
terapeut. Hun er i dag beskaf-

tiget i en privat virksomhed
med arbejdsmilje og arbejds-
fastholdelse. Ved siden af dri-
ver hun sin egen klinik med
psykoterapi og mindfulness.
Hun underviser individuelt og
for hold.

“Fordelen ved et hold er,
at folk kan spejle sig i hinan-
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den, genkende ting hos hin-
anden og lere af hinandens
erfaringer.

“Narman finder ud af, at det
ikke kun er “mig,” som har dis-
se problemer, sd bliver tingene
lettere,” forklarer hun.

Ritualer

Mindfulness kan ogsa praktise-
res uden, at man skal finde tid.
“Det handler om at have
nogle ritualer. Jeg starter dagen
med at drikke te og lase mor-
genavisen. Det giver overskud
at legge alt andet til side i det
tidsrum,” mener hun.

“Men fordelen ved at 3 et
kursus er, at jeg kan fortzlle
teorien bag mindfulness. Hvad
gor det her ved mig og hvorfor.
Og sé kan jeg stotte folki deres
laeringsproces.”

¥ Mindfulness er et kon-
cept, der stammer fra
buddhismen

¥ Det bruges i den vestlige
verden til blandt andet at
héndtere stress

¥ Mindfulness traenes ved
meditation, yoga og
opmaerksomhedsavelser

Kilde: wikipedia.dk




