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DBT-ferdighetene pa film DBT oiacexisk

Mindfulnes Hva-ferdighetene - filmmanus

Mindfulnes dreier seg om a vaere arvakent tilstede i gyeblikket. Det er tre spesifikke HVA-ferdigheter
du kan bruke. Vi kaller de HVA-ferdigheter fordi de forteller oss hva du faktisk skal gjgre nar du
praktiserer mindfulnes.

Den fgrste kaller vi Observere. dvs a legge merke til. Det er a fokusere oppmerksomheten pa
informasjon som kommer gjennom sanseapparatet i gyeblikket. Vi kan observere ved a se, lytte,
smake, kjenne, lukte samt tenke og bergre. Observere er a simpelthen legge merke til dette, uten a
sette navn pa opplevelsen eller forsgke a forandre den. Bare legg merke til. Du kan prgve ved a legge
merke til fornemmelser du har akkurat na - stop og trekk pusten, observer kroppslige fornemmelse,
slik som varme, kulde, anspenthet, trykk, bevegelighet. @v deg i alt fra noen sekunder til minutter.

Den andre HVA-ferdigheten er Beskrive. Det gj@r du ved a sette ord pa det du har observert, uten a
demme eller fortolke det, simpelthen ved a vise til inntrykkene fra hva du observerte. Vi sier gjerne
at en ikke kan beskrive noe en ikke har observert. Tenk deg at du skulle beskrive kroppslige
fornemmelser. Du kunne kanskje sagt at du kjente trykk i brystet, manglende luftstrgm i nesa, eller at
magen utvidet seg. Dette hgres kanskje enkelt ut, men det er faktisk skikkelig vanskelig. Vi har lzert
fra vi er unge at vi skal bedgmme det vi opplever som bra eller darlig, godt eller vondt. Ferdigheten 3
Beskrive hjelper oss litt bort fra alt dette fordi vi egentlig ikke direkte kan observere den mentale
forestillingen av godhet og dermed heller ikke beskrive den. Det vi kan gjgre er & observere og
beskrive tanken som flgy giennom hodet om at “dette er galt”.

En vanlig utfordring er & forsgke a beskrive vare egne fglelser og tanker mens vi legger til noe mer
enn vi har observert. For eksempel, nar du kjenner deg trist kan det hende du sier til deg selv at dette
er det verste jeg noen gang har opplevd, eller at det aldri vil bli bedre. @nsker du & skifte fra dette til
a beskrive, kan du heller si du opplever en tunghet i brystet og at du har tanker om at det ikke vil bli
bedre. Se om du legger merke til en forskjell i dine egne reaksjoner nar du gver pa dette.

Den tredje HVA-ferdigheten er a delta. Dette er a kaste seg fullt ut i det du gjgr i gyeblikket og helt og
holdent bli en del av opplevelsen. Det er det motsatte av @ multitaske eller a gjgre mange ting
samtidig. Det er a ga helhjertet inn i opplevelsen, 3 la selvkritikk, selvbevissthet og tankene om hva
du burde gjgre fare. For eksempel vil det a helhjertet veere tilstede i en samtale bety at du ma legge
vekk mobil eller andre distraksjoner og fokusere pa personen og samtalen. A delta er 3 kaste seg ut i
det man gjor i gyeblikket uten a planlegge hva du skal si eller gjgre senere eller a grunne over noe
som skjedde rett fgr. Delta krever at du reagerer spontant og star over trang til a gjgre noe annet der
og da, og refokuserer pa gyeblikket.

Nar du praktiserer HVA-ferdigheter, husk at du kan bare gjgre en av dem om gangen. De laeres best
gjennom erfaring og gvelse, og vil hjelpe deg til 3 ta kontrollen over ditt eget sinn
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