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Meditation har i visse kristne kredse vaeret et positivt begreb og praksis, mens i andre lejre har man veeret
utryg pa grund af nervgsiteten for New Age. Dr. Herbert Benson har forsket i meditation i artier og var
fascineret af, at flere store religioner beskaeftiger sig med meditation. Han fandt, at det var normalt at
meditere for religigse tilhaengere og han udviklede en terapeutisk model, som kan benyttes bade som en
neutral metode, men ogsa som en andelig stimulerende vane. Benson kalder metoden for, the Relaxation
Response, fordi han gnsker at tage de religigse konnotationer veek fra gvelsen, saledes at alle kan vzere frie
til at drage nytte af metoden. Hans research viste, at hvis man benytter den metode to gange om dagen i ti
minutter, sa havde det typisk en positiv indflydelse pa hans patienter. Nogle af resultaterne inkluderer
lavere blodtryk, langsommere vejrtreekningen, langsommere puls, flere kreative og roligere tanker og
reduceret stress reaktioner. Nogle patienter oplevede en positiv effekt meget hurtigt, mens for andre
kunne det tage fire til seks uger. Metoden er ganske enkel.

Patienten veelger et ord eller nogle fa ord, som har en positiv betydning for dem. Det kan ikke vaere en bgn,
for det kan medvirke til et hgjere stress niveau. For den ikke-troende, kan man tale om at finde ord, som
giver den enkelte varme eller positive fglelser. Det kunne veere, fred, tryghed, velvaere, sommer, etc. For
den kristne kan man brainstorme ord eller religigse udtryk, f.eks. Slalom, Herren er min hyrde, Kom herre
lesus, Fader vor, Ave Maria, klippe, fredsfyrste. Nar klienten har valgt et ord eller et udtryk er det tid til at
praktisere metoden. Jeg halverer typisk tiden den f@rste gang, sa vi kun meditere i fem minutter i stedet for
ti. Det er sa tid til at fa klienten til at side behageligt. Det er ikke en hjalp at laegge benene over kors eller
flette fingrene, da det kan stoppe blodtilfgrslen, da man ikke rgrer pa sig i de fem eller ti minutter.
Personligt seetter jeg mig godt tilbage i stolen, slapper af i skuldrene og maske tager nogle dybe
vejrtraekningen bare for at fa lidt ro i kroppen. Jeg lukker altid gjnene for at nedssette mine sanselige
indtryk, sa jeg bedst muligt kan koncentrere mig. Jeg satter sa min telefon til at ringe efter ti minutter
(fem den fgrste gang). Derefter forteeller jeg klienten, at klienten nu bare skal traekke vejret normalt. Det er
ok, at der kommer alle mulige tanker flyvende, nar man treekker vejret ind. Det er ikke vigtigt at tsmme sit
sind. Alle tanker er ok. Nar klienten ander ud, sa siger klienten ordet eller frasen i sit sind. Det ggr man sa
for de ti minutter. Nar uret ringer er gvelsen feerdig.

Fra min erfaring, sa fgler jeg, at de ti minutter tager en evighed, nar jeg er specielt stresset. Jeg oplever
0gsa, at det klgr alle vegne. Det er en typisk stress reaktion, fordi stress hormonerne flyder rundt i kroppen.
Forsgg at ignorere disse fysiske input og maske svare signalet med dit ord eller frase, nar du ander ud. Jeg
har foreslaet en del klienter til at benytte metoden, som det sidste inden de sover. De kan sa meditere med

hoved pa puden. Nogle af mine klienter sover bedre og med faerre ubehagelige drgmme. Der er research

som konkluderer, at hvad vi taenker p& de sidste 10 til 15 minutter inden vi sover, kan influere vores
dremmeverden. Hvad bedre end at taenke positive tanker gennem ti minutters sundhedsmeditation?

Bensons research har ogsa vist at for nogle, s kan denne form for meditation vaere med til at nedbringe klientens
angst niveau, styrke patienter som undergar behandling for cancer, uregelmaessig hjerte rytme og sgvnlgshed.
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