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aiann Keis ruqe nature

i kamp mod stress og depression

PSYKOLOG Mari-
ann Keis bor lige midt
i Moruds smukke
natur, og har her skabt
en fantastisk og fred-
fyldt oase til sin terapi
AF THOMAS GREGERSEN
thgr@fynskemedier.dk

og kvinder, vil hun gernesla fast.

- Derermange mand, der star
af nar de horer ord som mind-
fullness og yoga, men demand
jeg har haft igennem er forlob
har altsa haft masse af gavn af
det. Mindfullness er ikke sidan
noget langhéret noger, og deter
ikke gruppererapi, lyder det fra
psykologen.

Otte ugers kursus
Nirman melder sig tl, far man
forst en introdukrion il mind-
fullness, og derefter fordeler et
forlob sig pa otre ugers kursus 4
to en halv time.

- Her af er der en hel lordag
hen mod afslutningen af kurset
som foregar i fuldstendig ravs-
hed, hvor man virkelig kan dyr-
ke selvfordybelsen og omsorgen
for sig selv, siger Mariann Keis.

Man kan lase mere om hen-
des forlob - bade individuelle te-
rapiforlob og grupper- pahjem-

MORUD: Nedtrykrhed, grub-
leri og selvbebrejdelser er noget
de fleste kan doje medi perioder,
men for nogen tager de tunge
tanker over og styrer os.

Det er her psykolog Mari-
ann Keis gennem blandr andet
mindfullness-mertoder tilbyder
hjelpisin nye klinik i skoven.

- Mindfullness kan fleme fo-
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kus fra alc der, der foregari ho-
vederog fa os tl atvare tilstede
i nuer. Skabe en pause, og ogsa
i bogstaveligste forstand marke
efter - hvordan foles og dufter
den gulerod, vilige stirogerved
ar skrelle. Hvordan foles der at
korebil, som vi maske har gjort
hverdag i mangear. Paden made
far vi mulighed for at fole efter
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i kroppen, hvordan vi egentlig
hardet. Det lereros, hvordan vi
undgir de automariske tenke-

mader, derledertilnedurykthed,

siger Mariann Keis.

Solsortens sang

Hun er uddanner cand. psych.
fra Aarhus Universiter, og har
arbejder i en arrzkke - blande

ander pa OUH - og i sin egen
klinik med speciale i kognirtiv
psykoterapi for voksne.

Nu foregar det i en fantastisk
oase lige midr i de store skove
vest for Morud, hvor girure i
narturen er et af redskaberne.

Der handler ikke bare om ar
vare i naturen, men at vaere der

pa en speciel mide.

M Psykolog ogmindfullness-tera-
peut Mariann Keis er feerdigmed
speciale og sin klinik i skoven.

I mange arvar hun ogsaen af de
frivillige ildsjeele bag Moruds Sol-
sikkefest.

FOTO: THOMAS GREGERSEN

Sa kan selv sma ting som sol-
sortenssang udlose lykkestoffer
i hjernen.

- Angst, stress og depression er
ikke noger, der kommer fra den
ene dag til den anden som for
eksempelen mislyd i bilen. Det
er noger, der langsomrtinficerer
os. Sa der er vigrigr, at vare op-
marksom paderidlige regn. Via
mindfullness kan man lare, at
blivesinegen rerapeut. Man bli-
ver bedre til, at passe pa sig selv,
og farnogle vaerkrojer tl, narder
brender pa. Og derer mere og
mere videnskab, der bakker op
om, ar det her er altsd noger der
virker, fortzeller Mariann Keis.

Og der virker for bade mand

M Den smukke strataekte hytte har et stort glaspartilige
ud mod skoven og haven, hvor man kan fglge naturens
gang aret rundt. Nar deltagerne dyrker mindfullness-
gvelseri rummet, er det neesten som at sidde iskovbun-
den- 0gsanar sneen daler om nogle maneder.
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