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Sammendrag

Oppgavens forfatter: Linda Vaagan

Oppgavetittel: Hva er de virksomme faktorer ved mindfulnesspraksis og pa hvilken mate
kan disse mestre stress i hverdagen?

Veileder: Eva Dalsgaard Axelsen

Denne oppgavens malsetting er & sgke etter de virksomme faktorer ved mindfulnesspraksis
basert pa den foreliggende forskningslitteratur. Oppgavens tittel/problemstilling er utformet
med den hensikt & undersgke pa hvilken mate disse virksomme faktorer kan bidra til mestring
av det hverdagsliglige stresset mange opplever. Forskningen har rapportert at vedvarende
stress kan veere svert ugunstig for menneskets helse, bade psykisk og fysisk, der man bl.a. har
sett en gkt risiko for depresjon og angstlidelse, men ogsa et darligere immunforsvar og gkt
blodtrykk. Vedvarende opplevelse av stress og stressutlgst depresjon viser seg a veere gkt de
siste arene og har etter hvert blitt var tids stgrste helseproblem. Som en konsekvens av dette,
har ulike stressmestringsteknikker —og program fatt gkende oppmerksomhet i kampen for &
redusere det hverdagslige stresset, deriblant Mindfulnesspraksis og Mindfulness Based Stress
Reduction-program (MBSR).

Mindfulness er inspirert av @stens meditasjonspraksis. Parallelt med integreringen av
buddhistiske tanker inn i vestlig psykologisk behandling, ser man ogsa en gkende
forskningsinteresse med fokus pa mennesket som helhet, der kropp og sinn interagerer.
Mindfulnessforskningen er en viktig bidragsyter av dette arbeidet, der fokus béade er pa
fysiologiske som psykologiske mekanismer ved stressmestring. MBSR og MBCT er to typer
mestringsprogram basert pa mindfulnesstrening, og i denne oppgaven vil ulike forskningsfunn
bli gjennomgatt og dreftet relatert til de potensielle virksomme mekanismer som skaper
endring og en ny opplevelseserfaring for individet. Evidensen pa naverende tidspunkt er
lovende med tanke pa bruk av meditasjon som mestringsverktgy i kampen mot stress. Dette
gjelder bade de psykologiske, som gkt affekt, falelse av ro, mer kontroll og velbehag, men
ogsa de (bio-) fysiologiske effekter som endringer i nervesystemet og redusert niva av
stresshormoner. | tillegg viser nyere evidens nevrologiske endringer i hjernen og gkt

plastisitet, ved meditasjonpraksis.



Mindfulness vektlegger tilstedevarelse i nuet, en ikke-bedgmmende holdning og aksept
ovenfor individets indre og ytre erfaringer, fremfor et tradisjonelt sett ensidig fokus pa
endring og streben etter maloppnaelse. Ved hjelp av desentreringsteknikker og “her-og-na-
pusten” som viktige verktay, viser forskningen at dette bade er avhengig av, men ogsa kan
utvikle, evnen til oppmerksomhetsregulering, metakognitive ferdigheter og prosedyrelering
ved regelmessig meditasjonspraksis. Sammen med disse mekanismer skjer det en sakalt
“avkjeding”, “nyansering” og en desentrering” av individets opplevelseserfaring som blir sett
pa som virksomme mekanismer ved denne praksis. Tross kritikk og noe motstridende funn
som ovil bli gjennomgatt, rapporterer majoriteten av forskning at regelmessig
mindfulnesspraktisering kan veere et meget godt stressmestringsverktey for individet. | tillegg
har man sett at mange gjennomgar en selvutviklingsprosess, samt en endring av livsstil, ved
integrering av denne type meditasjonsteknikk inn i sin hverdag. Forskningen er fortsatt i ung,

men majoriteten av evidens er klar og spennende.
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1.0 Innledning

Det a kunne leve i nuet og vere tilstede i livet og i hverdagen, er vel noe som mange
mennesker gnsker a slutte seg til, tenker jeg. Men hva innebaerer egentlig tilstedevaerelse, og
pa hvilken mate kan Mindfulness tilfare viktig kunnskap og leerdom i forhold til stressmestring

og okt livskvalitet i dagens samfunn?

A leve i nuet og veere til stede i eget liv er vanskelig & fa til. Mennesket har en tendens til &
leve sitt liv i fortid eller fremtid. Samtidig er tilstedeveerelse selve fundamentet for at en skal
ha det bra og grunnlaget for mye godt. Den sakalte oppmerksomme fokus pa her og na, skiller
menneskeheten Klart fra dyrene. Man grubler over ting som har skjedd, kanskje noe en
skammer seg over eller angrer pa. Mennesket har ogsa en velutviklet evne til a forstille seg alt
det fele som kan komme til & skje i fremtiden, som igjen og igjen repeteres i tankene. Dette
kan skape stress. P4 denne maten kan “merke flekker” i fortiden og bekymringer for
fremtiden stenge opplevelsen av det & leve i nuet. Her er det tankene og ikke handlingene i
seg selv som skaper stress. | dagens samfunn gnsker mange a prestere med forventningsfulle
blikk pa seg. | hverdagen forsgker man derfor & imgtekomme de utallige krav og
forventinger, som gjor at mange lever pa “heygear” i lang tid. Ja, det kan nesten virke som at

mange skynder seg igjennom livet.

| denne sammenheng er det derfor blitt hevdet fra mange hold at Mindfulness kan gjare
individet godt. Heldigvis har alle mennesker en tilbgyelighet til & puste og ved a lere et fokus
pa her-og-na puten, kan dette vaere et godt redskap. Men hva er egentlig mindfulness og hvor
nytt er dette fenomenet innenfor klinisk sammenheng, med tanke pa & mestre stress og
behandle stressrelaterte tilstandshilder? @nske om a leve i nuet kan virke som a veare allment
hos de fleste mennesker. Forskning viser ogsa at individet er mest tilfreds nar en er her og na,

oppmerksomt til stede i det som gjgres og det som oppleves (Csikszentmihalyi, 1990).

Mindfulness er opprinnelig en meditasjonsform, en prosess der en med hensikt plasserer sin
oppmerksomhet pa her-og-na opplevelsen (the present moment). Denne oppmerksomheten er
karakterisert som en ikke-evaluerende observasjon og en nysgjerrighet pa det som observeres
(Bishop et.al., 2004, Shapiro, Carlson, Astin og Freedman, 2006). | tillegg til & mestre stress,
kan man ogsa si at Mindfulness dreier seg om en selvutviklingsprosess, der man gjennom sin
pust oppnar innsikt i hvordan kropp, falelser og tanker er koblet sammen. Med bakgrunn i
dette, blir Mindfulness betegnet som en innsiktsmeditasjon og stammer fra VVipassana, som



den blir kalt i @sten. Meditasjonsformen er relativt ny i den Vestlige verden. | over 2500 ar
har den veert benyttet i buddhistisk filosofi og praksis, for a fa gkt selvinnsikt og reduksjon av
smerteopplevelse og lidelse. Det er en stor andel av empirisk evidens som antar at
mindfulnessbaserte intervensjoner er sveert effektive ovenfor en rekke psykologiske
tilstandsbilder. Stress er en av disse tilstandsbilder (Bear, 2003; Grossman, Niemann og
Walach, 2004).

"Mindfulness™ oversettes til norsk med termen "Oppmerksomt neaerveer. "Tilstedeveerelse” er
ogsa et begrep som blir benyttet med samme betydning. Disse termer vil videre bli brukt noe
om hverandre i denne oppgaven, men bruken av "Mindfulness’ vil bli vektlagt da jeg mener
den omfatter mer og inkluderer de viktige betydningene som ordet star for, ssmmenlignet med
‘oppmerksomhet’. Pa tross av dette kan likevel Oppmerksomt naerveer virke mindre ukjent og

mystisk, og derfor passe bedre i noen sammenhenger.

1.1 Presentasjon av tema og problemstilling

”A leve et liv, ikke vinne en krig” uttrykker Anna Kéver (2005) i sin bok som omhandler det &
“akseptere". Disse betydningsfulle ord har gjort meg oppmerksom pa hvordan jeg lever mitt
liv og hva jeg gnsker a prioritere i min hverdag. “Stress™ har alltid opptatt meg, og med Kaver
sine ord om betydningen av “aksept har det fatt meg til & endre mitt syn pa hvordan mestre
opplevelsen av stress i hverdagen. Det & “akseptere” behgver ngdvendigvis ikke a bety det
samme som & gi opp og at en absolutt liker det man aksepterer. Men snarere at en konstaterer
at livet er som det er nd og at en dermed ikke motarbeider det. Med andre ord: Gi opp krigen
mot tilveerelsen! Farst nar individet klarer & la veere a flykte fra eller unnvike livet, farst nar
man kan akseptere sin indre og ytre tilveerelse, vil virkelig en endring skje i falge Kaver.

Dette er noe av de grunnleggende tanker innenfor Mindfulnesstradisjonen, en tradisjon jeg

bare mer og mer er blitt fasinert av.

Med bakgrunn i dette, er mitt tema for denne oppgaven “Mindfulnesspraksis og
stressmestring”. Gjennom arenes lgp har man sett en gkende interesse for denne praksis
relatert til mestring av stressfulle tanker og felelser hos individet. Regelmessig praksis har
ogsa vist gode resultater som gkt livskvalitet, mental ro og mindre stressopplevelse i
hverdagen. Det a akseptere det som er kan hgres enkelt ut, men erfaringen viser at det kreves

bade innsats og talmodighet for & fa dette til. Mindfulness er med andre ord ingen mirakelkur



der stress blir borte over natten. Med utgangspunkt i denne gode opplevelsen som mange
erfarer ved & praktisere Mindfulnessmeditasjon, er jeg etter hvert blitt nysgjerrig pa hvilke
mekanismer som skaper denne nye erfaringen som mange rapporterer. Min problemstilling i

denne oppgaven vil derfor veere relatert til dette, der jeg gnsker a finne de virksomme faktorer

ved Mindfulnesspraksis og derfor bedre kunne forsta hvordan individet kan ved hjelp av
denne treningen, mestre sin hverdagslige opplevelse av stress. Min problemstilling lyder
derfor som falger; "Hva er de virksomme mekanismer ved Mindfulnesspraksis, og pa hvilken

madte kan disse mestre stress i hverdagen?”

| Igpet av de siste to drene har jeg lest mye litteratur vedrarende stressmestring, der
Mindfulnesspraksis etter hvert har fanget min fokuserte oppmerksomhet. Jeg har i denne
litteraturgjennomgangen gjort meg en erfaring med at den gkte forskningen pa menneskets
hjerne og kroppens fysiologi de siste tiarene, har gitt mye kunnskap om forholdet mellom
kropp og sinn. Dette igjen har resultert i ringvirkninger som bedre forstaelse av stress og dens
effekt pa individet, og ikke minst fremveksten av ulike metoder/teknikker for stressmestring.
Det er ikke lenger ngdvendig a opprettholde det skarpe skillet mellom soma og psyke som har
veert typisk for den vestlige tenkingen og som ble innfgrt av Descartes langt tilbake i
filosofihistorien. Sammenhengen mellom kropp og sinn har veert kjent siden Hippkrates tid,
men den nyere vestlige legevitenskap har hatt en tendens til enten-eller-holdning da man har
tenkt separat hode og kropp. Mindfulnessmeditasjon derimot, fokuserer pA sammenhengen og
helheten. Med bakgrunn i denne praksisens vektlegging av kroppen som en viktig ressurs, ser
jeg det som en naturlig innledning i denne oppgaven a presentere fysiologien som omhandler
stress og dens positive/negative effekt pa individet. En videre presentasjon av
Mindfulnesstradisjonen og dens forskningsfunn, bade av psykologiske og fysiologiske
effekter, blir deretter viet plass. Pa bakgrunn av den gkte biofysiologiske forskningsinnsats
relatert til mestring av stress ved meditasjonspraksis, bgr dette inkluderes i denne oppgaven.
Sammen med den psykologiske helsebringende effekt, er dette spennende funn og grunnlag
for drafting i en oppgave som fokuserer pa mennesket som helhet ved mestring av stress.
Disse funnene som er gjort i forbindelse med Mindfulnesspraksis, er noe jeg videre i

oppgaven gnsker & vektlegge med tanke pa mitt sgk etter de virksomme faktorer.

Denne oppgaven har i utgangspunktet sitt fokus rettet mot mestring av det hverdagslige
stresset som mange opplever i sitt liv. En ting er at stressmestring er fordelaktig pa kort sikt,
men forsking viser ogsa at dette kan virke forebyggende ovenfor stressrelaterte tilstandsbilder,

innenfor et mer langsiktig perspektiv. Det er i denne sammenhengen interessant & bemerke



seg en kjent amerikansk forsker innenfor Mindfulnesstradisjonen, John Astin (1997). Han har
rapportert at overdrevent og langvarig stress kan fremskynde eller veere en signifikant
arsaksfaktor ved flere angstlidelser og depresjonssymptomer. Med dette kan han vise til at
halvparten av de som oppsgker hjelp for sine psykiske problemer hos profesjonelle, viser seg
a veere relatert til stress. Pastander som dette har jeg fattet stor interesse i. Stemningslidelser er
i vart samfunn den raskest voksende psykiske lidelsen og dermed var tids sterste
helseproblem. I et moderne og tilsynelatende velfungerende og rikt samfunn som man lever i,
kan en undre seg over hvorfor mange har det sa vondt, nar man har det sa godt. Paradoksalt
nok er dette realiteten. Det er derfor interessant & kunne drgfte pa hvilken mate virksomme
mekanismer ved de buddhistiske meditasjonsteknikker, kan bidra til & fremme en god psykisk
helse og mindre stress i hverdagen her i Vesten.

Det ligger i menneskets natur, at nar en mgter pa vanskelige situasjoner og kjenner pa
ubehagelige, stressede falelser, sgker individet forandring. Men i mange situasjoner kan
denne endringen veere preget av benekting, flukt og unnvikelse, som for eksempel at man
seker tilflukt i arbeid, mat og overspising, rusmidler eller at man unngar a veere aleine fordi
stillheten er for skremmende. Disse sakalte passive mestringsstrategier kan sees hos mange
som lever under vedvarende, der en gnsker 8 komme seg vekk fra det vonde og stressfulle.
Det & handtere stress pa denne maten, kan fore til at ”lesningen blir problemet” 0g
stressopplevelsen forverrer seg. Man forsgker med andre ord a flykte i fra og kontrollere noe
man egentlig ikke klarer & kontrollere — det faktum at livet i seg selv innebaerer smerte, lidelse
og teffe utfordringer. Mindfulnesstradisjonens klare tanke om psykisk helse er ikke det
samme som fraveer av lidelse. | falge Germer (2005) er smerte normalt ved den menneskelige
eksistens. Forsoning med denne grunntanken er ngdvendig, men hvordan far man det til?
Dette er en viktig undrende tanke som ligger til grunn for mitt sgk etter de virksomme
mekanismer i min oppgave, med fglgende problemstilling som jeg gjentar ; "Hva er de
virksomme faktorer ved mindfulnesspraksis og pa hvilken mate kan disse mestre stress i

hverdagen?”



1.2 Stress — Hvordan pavirker dette individet?

1.2.1 Den biologiske stressrespons

Stress pavirker bade kropp og sinn. Fra tid til annen vil de fleste mennesker oppleve seg selv i
stressfulle situasjoner og ha et behov for a finne “utveier” fra krav, forventinger og emosjonelt
press. Uten noen form for befrielse av den indre spenning som stress medferer, kan graden av
gkte bekymringer og andre psykiske, sa vel som fysiske symptomer, oppsta men ogsa
vedvare. | hverdagen kan man mgte ulike former for stress som fysisk, psykisk eller sosialt og
de pavirker hverandre i et gjensidig samspill. Gjer man ikke noe med det stresset en kjenner
eller man rett og slett benekter falelsen av stress, kan ulike passive mestringsstrategier som
nevnt innledningsvis, utvikles. Man prgver da & ignorere problemet og holde seg svart
opptatt. Hverdagen holdes da gaende pa “heygear” og / eller sgker etter distraksjoner som far
tanker og falelser pa andre ting. Det er mange mater & handtere stress pa, og en mer effektiv
og helsebringende mate synes a veere & styrke individets indre ressurser, noe som

Mindfulnesstilneermingen vektlegger og som vil bli drgftet i denne oppgaven.

Til tross for at Walter B. Cannon var den fgrste som lanserte “stress’ som begrep og
revolusjonerte kunnskapen om menneskekroppens homeostase, sa er det Hans Selye som
vanligvis far &ren for dette begrepet (Knardahl, 2002). Cannon (1932) viste at
menneskekroppen har evne til a reagere pa forandringer i omgivelsene og at den gker
handlingsbredskapen i kroppen, gjennom endringer i det sympatiske nervesystem og
binyremarghormonet adrenalin. Dette utgjer en hovedrolle for iverksettelsen av den sakalte
“kamp eller flukt -respons, og opplevelsen av stress pavirker den indre balansen.
Menneskekroppen kan derfor sies & ha en reguleringsmekanisme som kontrolleres av hjernen
ved hjelp av hormoner og nervesystemet. Denne sakalte indre mekanikken opprettholder
stabilitet ved endringer, og kroppens signaler ved stress kan sies a vere svert troverdige og
fortjener av den grunn a bli lyttet til. Dette bgr vaere gode argumenter for a praktisere
Mindfulnessmeditasjon ved hjelp av pusten som redskap, noe som jeg vil komme tilbake til

seinere i oppgaven.

Som en fortsettelse av Cannons tanker, introduserte Seyle (1936) en revolusjonerende modell,
kalt "General Adaption Respons (GAS) der han viste sammenhenger mellom ulike
reaksjonsmgnstre pa stress og helse. Cannon hadde tidligere vist raske fysiologiske reaksjoner

som gjer det mulig a tilpasse seg endringer. Seyle derimot paviste reaksjoner av langsiktig
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karakter og mulige konsekvenser, som var avgjgrende for helse, overlevelse og sykdom. Han
er blitt betegnet som stressbegrepets far, men han skapte full forvirring fordi han utvidet
bruken av begrepet “stress" til & gjelde bade pakjenningene (stimuli) og reaksjonene (respons).
Knardahl (2007) har i den nyere tid forsgkt a ta til orde mot den uklare bruken av begrepet
“stress’, men det er fremdeles vanlig praksis blant fagfolk a benytte stress til & gjelde bade
pakjenning og reaksjon. Med dette som utgangspunkt har jeg valgt i denne oppgaven a bruke
begrepet “stress’ slik det er vanlig i var dagligtale; bade om det som stresser oss, og om det vi

opplever fysisk og psykisk.

Denne evolusjonsutviklede biologiske kamp —og fluktreaksjonen trer i kraft nar en blir utsatt
for stress i en eller annen form. Alle levende vesener har denne reaksjonen. Nar vi mgter
bjernen i skogen pa en kald hgstdag, kan vi velge a flykte fra eller a konfrontere den. Det
settes da i gang en angstreaksjon ved aktivering av det sympatiske nervesystemet (det raske
responssystemet) som gker konsentrasjonen av adrenalin, noradrenalin og i gjennom HPA.-
aksen’ (et langsommere system via kroppens hormoner) der det essensielle stresshormonet
kortisol blir skilt ut i blodet. Hjertet pumper hurtigere, blodtrykket gker og lungenes
oksygenopptak forbedres, samt at musklene spennes. | tillegg gker aktiviteten foran i
prefrontale korteks, som er knyttet til bl.a. konsentrasjon, rasjonell tenkning og
kortidshukommelse. Man blir da i stand til & handle mer effektivt og raskt, enten man gnsker a
konfrontere bjarnen eller flykte fra den. Man er med andre ord klar for handling — enten det
veere seg kamp eller flukt (Knardahl, 2002; McEwen, 1998). Denne biologiske
stressresponsen hos mennesket har fungert i alle artider, helt fra steinalderen og opp gjennom
historien til i dag. Den er helt essensiell for 8 komme seg ut av en vanskelig situasjon eller for

a kunne (over-) leve.

Problemet i var tidsalder, er at beredskapen er overalarmert hos mange mennesker, til tross for
at man ikke mgter pa sa mange ekte bjgrner i sin hverdag. Noen lever med andre ord i en
tilstand med en vedvarende stressrespons, der bjernen” truer i det virkelige liv eller i ens
mentale livsverden. Samtidig vil evnen til & takle vanskelige intellektuelle eller sosiale
handlinger og oppgaver bli forstyrret under en slik tilstand, fordi man er mer opptatt av a takle
faren som truer. Nar man ikke har noen nyttig stressmestringsteknikker lett tilgjengelig i sin

hverdag, kan stresset virke overveldende og ikke minst forbli vedvarende. Mindfulness sine

! HPA-aksen refererer seg til forholdet mellom hypothalamus, hypofysen og binyrene. Dette systemet vil ikke
bli videre utdypet i denne oppgaven, foruten a nevne at hos mennesker som lever under stress og i en
overalarmert beredskap, ser man at denne HPA-aksen kan vaere overaktivert /dysfunksjonell, gjerne over
lengre tid relatert til belastningens varighet (McEwen, 1998)
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grunnleggende tanker er & bidra med gkt kunnskap og innsikt med sine meditasjonssteknikker,

som kan bli en del av individets daglige liv og redusere det stresset en opplever.

| motsetning til dyrene som hviler nar de ikke er pa jakt eller blir jaktet pa, kan man hevde at
det moderne mennesket tar forholdsvis fa hvilepauser. Det at menneskets stressrespons
involverer mentale sider, til forskjell fra dyrene, kan vare en arsak til dette. Livet kan veere
preget av hgyt tempo og konkurranse som gjar at en stadig vekk og ofte ungdvendig befinner
oss i full beredskap for kamp eller flukt, som igjen kan tamme oss for energi. Selv fritiden blir
stresset nar vi gnsker a oppleve stadig mer spesielle begivenheter. Det er et problem at vi
skaffer oss for mye av alt, ogsa stress. | enkelte tilfeller kan det virke som om det er pa moten
og brukes som et statussmbol — et tegn pa a vaere betydningsfull, selv om man kan bli totalt
utslitt av det. Nar dyr har taklet en stressituasjon, gar de videre med livet uten 4 tenke jeg
burde gjort...” eller ”jeg ma gjore...”. Ved & bringe Mindfulness inn i en hektisk hverdag kan

mennesket kanskje klare a ”narme” seg dyrenes stressmestringsreaksjoner. Men det krever

tid, tallmodighet og aktiv innsats.

1.2.2 Vedvarende stress og dens effekt

Litt stress kan veaere bra, men nar stresset tar overhand, blir vedvarende og belastende, er det
ikke like produktiv, ei heller helsemessig gunstig. Utskillelsen av stresshormonene og
spenningene i kroppen forblir mer eller mindre i en kronisklignende tilstand. Det er dette som
vil bli vektlagt videre i oppgaven; En stresstilstand som varer ved, der individet lever som om
“bjernen” gar lgs 0g man er hele tiden i beredskap. Faren over-signalet uteblir. Det er mulig at
noen mennesker trives under press og stress og kanskje blitt avhengige av & ha livet sitt
gdende pa “heygear” og “drukne seg i stressbelgene”. Selv om ytre symptomer pa stress ikke
klart vises, vil langvarige perioder med hgye konsentrasjoner av stresshormoner i blodet, ikke

veere bra for helsen pa lengre sikt (Knardahl, 2002).

De indre og ytre stressorene kan veere relatert til ulike forhold i livet; Mellommenneskelige
konflikter, darlig gkonomi, tidsfrister og krav som henger over en i hverdagen, forventninger
fra andre og ikke minst fra seg selv kan virke overveldende og skape stress. | dagens hurtige
tempo star mange utenfor seg selv, alt gjgres rutinemessig og noen ender med a identifisere
seg med roller, og forblir et passivt offer for sin hektiske tilvearelse. Individet gar i en sakalt

“Mindless” tilstand, der hverdagen gar pa autopilot og man er ubevisst og uoppmerksom pa
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det navaerende gyeblikket (Kabat-Zinn, 1990). Nar stresset har overtaket pa en og alt i livet
dreier seg om rutiner og det meste gjgres i en autopilot-tilstand, kan man fort miste evnen til &
se alternative muligheter og valg som ville passet bedre. | denne Mindlessness tilveerelsen
mister man ogsa evnen til 4 leve livet her og na og sette pris pa det som skjer i gyeblikket.
Sma og store gyeblikk er en del av livet, men ofte blir de forbigatt til fordel for tankene som
befinner seg i fortid eller fremtid og som synes viktigere enn a veere tilstede i nuet. Jon Kabat-
Zinn, en av pionerene bak integreringen av Mindfulnesstradisjonen her i Vesten, har uttalt at
selv om mennesket ikke kan stoppe “stresshglgende”, kan man heller lzre seg & surfe pa dem
i sin hverdag og livet generelt. Selv om det kan vere teft vaer og hgye bglger til tider, sa
gjelder det & ha en solid bat som gjer oss i stand til & surfe aktivt pa balgene, istedenfor a
drukne som passive ofre i en hektisk tilveerelse (Kabat-Zinn, 1994). Med disse ord har han
skapt en nysgjerrighet for hva Mindfulnesstilneermingen star for og en undring av hva nytt
denne tradisjonen inspirert av buddhistiske ideer, kan bidra med for & redusere stress hos den

enkelte.

Rahe og Arthur (1978) er kjent for sin forsking vedrerende "life events” som skaper stress, og
de har funnet lave korrelasjoner mellom objektivt store belastninger og helse. Selv om dette
kan bidra til darligere helse, er det individets anstrengelser og kroppslige reaksjoner som er
avgjarende. Seinere forskning viser ogsa at det er varigheten av kroppslige reaksjoner ved
stress, som kan vere avgjgrende for den psykiske og fysiske helsen (Kanner, Cyne, Schaefer
og Lazarus, 1981; Kohn, Lafreniere og Gurevich, 1991). Pa tross av at dramatiske
begivenheter kan gi kraftige reaksjoner, tyder mye pa at det er hverdagens krav og
utfordringer, de sékalte ”daily hassles”, som er av signifikant betydning nar det varer over
lengre tid uten ngdvendig restitusjon. Det er i denne sammenheng viktig & nevne
stresshormonet kortisol, som viser seg & veere forhgyet hos mennesker som lever med
vedvarende stress. Dette kan ha en ugunstig effekt for var helse og man har sett en korrelasjon
mellom stress, hgye kortisolverdier og darligere immunforsvar, samt stemningslidelser
(Connor og Leonard, 1998; Ursin, Baade og Levine, 1978). A leve som om vi er stadig klare
for kamp eller flukt kan fare til ulike symptomer som irritasjon, rastlgshet, sgvnlgshet og
problemer med konsentrasjon og hukommelse. @kt blodtrykk og forhgyet blodsukkerniva er
ogsa blitt pavist i forbindelse med vedvarende stress (Knardahl, 2002). I tillegg ser man ogsa
at dette kan gdelegge nerveceller i hippocampus, som er hjernens hukommelsesorgan

(McEwen, 1998). Bade hukommelsesproblemer og depresjon er karakteristiske symptomer
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for stressrelatert utbrenthet, der vi ser at HPA-aksen er forstyrret. De fysiske symptomene, sa

vel som de psykiske, er velkjente og hyppige i vart samfunn.

Betydningen av a fremheve kortisol sin rolle her og dens effekt ved vedvarende stress, er at
dette stresshormonet er blitt rapportert gjennom meditasjonsforskningen (se senere) a
respondere svert helsegunstig ved Mindfulnesspraksis, i form av reduserte nivaer. Disse
fysiologiske effekter kan vare av betydning for de virksomme mekanismer jeg gnsker a drgfte
i denne oppgaven og underbygge dette. Som nevnt innledningsvis, vektlegger
Mindfulnesstradisjonen sammenhengen mellom kropp og psyke hos mennesket og ikke minst
sterkt fokus pa kroppen som en viktig ressurs ved stressmestring. Dette er spennende tanker i
et vestlig samfunn der man na tiltrekkes mer mot & se helheten hos mennesket, fremfor et

dualistisk syn ved mestring av ulike tilstandsbilder.

1.2.3 Mestring av stress

Det har, i falge Folkmann & Moskowitz (2004), de siste trettifem arene, vert en gkende
forskningsinteresse i forhold til mestring pa tvers av ulike fagdisipliner som samfunns —og
atferdsvitenskap, offentlig helse, sykepleie og medisinfag. Boken Psychological stress and the
coping process av Richard Lazarus fra 1966, har lagt grunnlaget for den navaerende
forskningen pa stressmestring. Lazarus papekte her at hjernens trusselvurdering og
igangsettingen av fysiologiske kroppslige reaksjoner som fglge av dette, er avhengig av
menneskets mate a oppfatte og vurdere ulike situasjoner pa. Han innfgrte begrepet
“coping’(norsk: mestring) som beskriver en prosess som hver enkelt gjennomgar nar man star
ovenfor pakjenninger og endringer i miljget (Knardahl, 2002). Samspillet mellom et individ
0g omgivelsene rundt inneberer en gjensidighet. Dette er grunnen til at man i dag er mer
opptatt av mestringsstrategier enn enkle linere sammenhenger mellom stressorer og
stressreaksjon. Med det menes at det er ikke stresset i seg selv, men hvordan vi oppfatter,
tolker og vurderer det, og igjen opplevelsen av kontroll, som avgjer hva slags effekt det har pa
var kropp og sinn (Knardahl, 2002; Lazarus, 1966). Det vedvarende stresset en opplever,

avhenger derfor mye av hvordan vi takler de ulike utfordringer som situasjonen krever av 0ss.

Lazarus (1994) sin stressmestringsmodell forklarer viktigheten av a forstd hvordan mennesket
tilpasser seg en utfordring eller en omstilling, pa bakgrunn av den kognitive konstrueringen

og tolkingen av situasjonen, og hvilke pafglgende emosjoner som utlgses av dette. | sin
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modell har Lazarus fremlagt to former for kognitive prosesser som mennesket tar i bruk nar
den star ovenfor en stressende situasjon / utfordring; Den primare prosessen forteller om
individets vurdering av farelignende aspekter ved stressoren, mens den sekundaere prosess
vurderer personen sin egen evne, sine ressurser og sin kapasitet til & handtere denne trusselen
som individet star ovenfor. Man kan her ha vanskeligheter med a tilpasse seg hvis graden av
vurdert stress overgar mestringsevne og de ressursene som personen innehar. Et hovedpoeng
med Lazarus sin teori er a vise betydningen av det a ha et aktivt forhold til trusler, endringer
og generelle utfordringer i miljget som individet ma forholde seg til. Denne
stressmestringsmodellen har hatt stor betydning innenfor klinisk praksis og mestring av stress
og psykologiske tilstandsbilder. Det er en generell oppfatning blant forskere i dag at
stressmestringsprosessen forklares bade av miljgets krav og ressurser, men ogsa av

trekklignende responser hos individet selv (Moos & Holahan, 2003).

Ulike andre perspektiv i forhold til mestring er fremkommet gjennom arene. Albert Banduras
(1997) self-efficacy er en av dem. Hans teori omhandler hvordan gode forventninger pavirker
individet til & klare en bestemt utfordring og viktigheten av at man tror pa seg selv og sine
ressurser. Dette igjen vil pavirke de faktiske evnene en innehar og er avgjarende for & komme
seg igjennom omstillingsprosesser og generelle utfordringer i en hektisk hverdag. Bade
Bandura og Lazarus tilhgrer den kognitive tradisjonen, som vokste frem pa 1960-tallet, der
fokus er pa menneskelige tankeprosesser. Tilnaermingens grunnlegger Aron Beck har i lang
arrekke argumentert for den uheldige rollen som negative, automatiske tanker har pa
menneskets helse og dens innflytelse pa stress og stemningslidelser, samt opprettholdelsen av
disse tilstandsbilder. Det er blitt utviklet kognitive behandlingsmodeller for ulike psykiske
lidelser. P& grunn av oppgavens omfang, skal det ikke redegjgres neermere i forhold til dette,
men et viktig aspekt man kan trekke ut fra denne tilnermingen, er forstaelsen for at tanker
”kun” er tanker, og ikke ngdvendigvis en refleksjon av virkeligheten. Denne erkjennelsen om
at vare tanker ikke er “faktakunnskap”, kan frigjore individet fra stress, grubling og
nedstemthet (Beck og Alford, 1997; Beck, Rush, Shaw og Emergy, 1979). Dette er noe som
ogsa Mindfulness vektlegger i mestringsarbeid relatert til stress og emosjonelle vansker, men
med et litt annet forhold. Dette vil etter hvert vil bli presentert i oppgaven. Kognitiv teori
legger til grunn for at ulike individer har forskjellig attribusjonsstil, det vil si hvordan vi
forklarer en hendelse, utfordring eller hvordan man gir andre personers motiver for atferd en
mening. Feilaktige overgeneraliseringer, sort/hvitt-tenkning, emosjonell resonering (jeg faler

meg verdilgs, derfor er jeg verdiles”), burde/skulle-utsagn (”Jeg burde ha gjort....”, "Jeg
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skulle ikke sagt det...”) eller katastrofetenkning (man forventer det verst tenkelige i enhver
situasjon) er eksempler pa attribusjonsstil som kan fare til at man tolker hendelser feil. Slike
feilaktige attribusjoner og negative automatiske tanker kan bidra til nedstemthet og stress, og
ikke minst opprettholde/forverre tilstandsbilder som dette. | den kognitive
behandlingsmodellen forsgker man a endre disse tankefeilene med kognitiv omstrukturering,
der man bevisstgjer feilaktive negative tanker og erstatter disse med nye alternative mater a
tenke (Beck, et.al., 1979) Ved mindfulesspraksis forholder man seg til tanker pa en litt annen
mate enn hva man tradisjonelt har antatt vil hjelpe individet. Ved a ta mer avstand til tankene
gjennom mindfulnessteknikker (desentrering — se senere), blir vektleggingen av at det
ngdevendigvis ikke er endring av tankemgster som hjelper individet til 2 mestre stress og
emosjonelle problemer i sin hverdag. Dette er spennende og nye tanker som mange har

“hektet” sin nysgjerrighet pa.

P& samme mate som mennesket er i en tilstand der man tolker utfordringer/farer og
sammenligner dette opp i mot sine ressurser for & mestring, er individet pa lik linje
kontinuerlig engasjert i prosesser med a sammenligne seg selv eller situasjonen man star i
med hva som er en gnsket situasjon i forhold til den aktuelle tilstand (Germer, Siegel og
Fulton, 2005). Mye tanker og mentalt liv er derfor fokusert pa & handtere utfordringer og
redusere avvik en ofte opplever (Carver og Scheier, 1981; 1990). Individet streber etter  nd
gnsketilstanden og glemmer ofte prosessen frem til at malet er oppnadd.
Mindfulnesstradisjonen har opp gjennom tidene bemerket seg menneskets evigvarende
streben og i forhold til dette vektlagt betydningen av "aksept’, som etter hvert skal drgftes mer
inngdende. Mennesket er i en skalt "doing mode”, gjgrenmodus, og ved stadig & fokusere pa
dette avviket mellom aktuell og gnsket tilstand kan det trigge negative tankemgnstre og
ubehagelige falelser, som frustrasjon og frykt. Man kan fale det er noe galt med natiden,
gruble over fortiden og en gnsker a finne lgsninger for fremtiden. Individets streben etter 4 na
gnsketilstanden, kan skape stress og ikke minst opprettholde dette over tid. Kognitive, sa vel
som atferdsmessige aktiviteter igangsettes for a bevege seg fra sin aktuelle stressfulle mentale
tilstand til den gnskede situasjonen. Hvis personen klarer a redusere dette avviket, vil en fale
velbehag. Men livet er dynamisk og endringer skjer hele tiden. En ny avvikende situasjon vil
etter hvert oppsta, sa fremt ikke individet har akseptert sin naveerende situasjon og gitt opp sin
streben etter den optimale gnsketilstand der fremme. Hvis en sa faler et nytt avvik i sin
tilvaerelse, vil de samme kognitive og atferdsmessige mekanismer pa nytt forsgke a redusere

denne erkjennelsesmessige uoverenstemmelsen, eller kognitive dissonansen, som individet
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faler (Carver og Scheier, 1990; Festinger, 1957). Hvis den gnskede tilstanden ikke kan naes,
og dette er av stor betydning for vedkommende, vil sinnet antageligvis fortsette a dvele ved
dette avviket og lete etter mulige tilneerminger til gnskesituasjonen i lang tid, ja kanskje hele
livet. Dette kan skape mye grubling og bekymringer, hgy grad av streben og en god del stress

for vedkommende (Martin og Tesser, 1989).

Grubling er en form for mestringsstrategi. Den spiller en sentral rolle ved opprettholdelse av
negative emosjoner, og tendensen til & bekymre seg ser ut til & gjenspeile planer for a utvikle
mulige strategier for & unnga ubehagelige fremtidige hendelser. Men det & veare i en “kognitiv
beredskap” kan se ut til & fore til en opprettholdelse, om ikke en forverring, av emosjonelt
ubehag og angstlidelser (Wells, 2002). Likeledes, ser man ogsa at depressiv grubling
reflekterer forsgk pa a forandre ens antatte grunnleggende mangler (Nolen-Noeksema, 1991)
eller et forsgk pa a finne tilbake til noe som har veert tapt, som har en sentral betydning for
vedkommendes identitet og selvverdi. Det er i dag et godt etablert forskingsfunn at denne type
grubling kan eskalere i en spirallignende syklus av negative emosjoner, som igjen kan fare til
en alvorlige depressiv episode ( Teasdale og Bernard, 1993). Det antas ogsa at grublingen og
streben etter maloppnaelse, som skaper stress for individet, vil fortsette inntil personen oppnar
en gnsket tilstand eller gir opp streben etter dette (Martin og Tesser, 1989). Det & gi opp denne
gnskesituasjonen og snarere akseptere sin ndveerende tilstand, tenker man i
Mindfulnesstradisjonen vil frigjare en fra grubling og derav redusere den kognitive

sarbarheten for ulike typer stressrelaterte psykiske lidelser.

Mindfulness som stressmestringsverktay hevdes a vere en tilnerming som lerer klienten a bli
mer bevist pa sine tanker og falelser, og ikke minst det a forholde seg til tankene med et
bredere og mer desentrert perspektiv. Fokus skal holdes pa at disse tankene og fglelsene er
forbigdende mentale hendelser, snarere enn en sannhet om seg selv eller ngdvendigvis
ngyaktige betraktninger av virkeligheten (Kabat-Zinn, 1990). Med dette som utgangspunkt,
vil selvdestruktive, haplase tanker bli anerkjent som kun tanker og individet vil antageligvis
veere i bedre stand til & distansere seg fra det mentale innhold siden ingen handling vil veere
ngdvendig. Dette kan forklares med at individets stressfulle tanker ikke er et “’reelt bilde av
virkeligheten” og det er da heller ingen gnskesituasjon a strebe etter. Pa bakgrunn av dette far
ikke grublingen noe plass hos individet (Kabat-Zinn, 1990; 2005). Det & vere seg mer bevisst
pa sine negative tanker som dukker opp, for deretter a la dem passere i den visshet om at de
ikke representerer virkeligheten, gir en fglelse av mestring og kontroll. Dette betyr ikke at det

a sette seg konkrete mal her i livet, er noe negativt, men snarere at malene og utfordringene
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ikke skal ga pa akkord med tilstedevarelsen her og na og individets livskvalitet. Det er med
andre ord viktig & ha realistiske mal og mgte utfordringer i hverdagen, men ogsa vere tilstede
pa veien mot malet, uten a strebe. Veien blir til mens man gar og det er viktig a ikke skynde
seg pa denne veien. Gjgr man det, kan man fort miste muligheten til & kjenne pa hva det vil si
a erfare det positive, vakre og betydningsfulle som individet omgir seg med her og na, i dette
gyeblikket.

| forhold til nevnte mestringsstrategier i den tradisjonelle kognitive tradisjonen, sa er
Mindfulnesstilneermingen av lik oppfatning om at tanker bare” er tanker, og ikke et
speilbilde av personens virkelighet. Forskjellen fremkommer ved at man i den kognitive
tradisjonen gnsker a forholde seg til innholdet i tankene og fokus er pa omstrukturering av de
negative tankemgnstre, fokuserer Mindfulnesstilnermingen derimot pa forholdet mellom
tenkeren og det som tenkes. En gnsker med Mindfulness som stressmestringsverktgy a skape
en distanse til de negative automatiske tankene med ulike teknikker, deriblant med her-og-na-
pusten som verktgy (Kabat-Zinn, 1994). | Lazarus sin stressmestringsmodell er man opptatt
av individets vurdering og evaluering av omgivelsene og sine ressurser og hvilken betydning
dette har. I Mindfulnesstradisjonen, blir aksept og en objektiv, ikke-evaluerende bedgmning i

sin her og na situasjon vektlagt. Dette vil bli grundigere gjort rede for seinere i oppgaven.

| falge Kabat-Zinn (1994) er det mye som tyder pa at det 4 se verden pa en spesifikk mate, en
tilneermet attribusjonsstil som gjer en godt, i stor grad fremmer helse. Dette er viktig
informasjon for a forsta at individet star fritt til 4 ta aktive valg og gjgre noe med sitt liv. Sa
lenge “tankenes kraft” er tilsynelatende sterk og grubling kan ha en stor innflytelse pa
individets liv og hverdag generelt, kan en ta avsvar for at dette ikke pavirker sin psykiske og
fysiske helse negativt, ei heller det sosiale liv. Ved a ha en gkt bevissthet pd sammenhengen
mellom tanker, fglelser og helse, kan man derfor forholde seg til utfordringer som mater en i
livet, pa en bedre mate. Kabat-Zinn viderefgrer den grunntanken med & uttrykke at dette er
viktig for mennesket og det mest helseriktige alternativet er a respondere pa stress i var

hverdag, fremfor a reagere (Kabat-Zinn, 1994). Disse tanker vil bli draftet videre i oppgaven.

18



2.0 Mindfulnesstradisjonen

2.1 Hvaer ‘Mindfulness’ og dens opprinnelse?

2.1.1 Historisk perspektiv

Mange teoretikere og Kklinikere i den vestlige verden har lenge veert tiltrukket av buddhistisk

tenkning og de konkrete meditasjonsteknikker som kan fremme mindre stress og bedre helse.
Allerede pa 1800-tallet spadde William James at psykologien i fremtiden ville la seg pavirke
av denne buddhistiske tankegangen. Jung, Fromm og Horney viste allerede i det 20.arhundre
at personlighetsutvikling og psykoterapeutisk praksis lot seg fascinere av buddhistiske ideer

(Germer, 2005)

Lidelse, smerte og stress er noe man gjennom et helt menneskeliv vanskelig kan klare a
unnga. Graden av dette vil variere, alt i fra hverdagslige frustrasjoner og misngye til ekstrem
psykisk og fysisk smerte. | historien finner vi mange ulike teknikker som er eldre enn vestlig
psykoterapi, og Williams James sine antagelser hadde noe for seg. De over 2500 ar gamle
religigse og kulturelle tradisjonene i @sten bestar av et rikt repertoar av meditative gvelser
som har til hensikt & fremme sinnsro og en aksepterende, ikke-demmende oppmerksomhet.
Det er Buddha (den opplyste) som har fatt &ren for opprinnelsen til denne tradisjonen. Han
var en andelig leder i Nord-India pa 500-tallet fgr Kristus, og hans opprinnelige navn var
Siddharta Gautama (Amstrong, 2006). Buddha var 35 ar gammel da han opplevde et andelig
gjennombrudd hvor han ble fri fra indre stress, uro og uvisshet, som hadde fulgt han i livet
som prins. Han hadde da veert mange ar pa sgken etter livets sannhet og mange leeremestere
hadde han prgvd, men ogsa gitt opp pa veien. Ofte gikk han inn i en tilstand av dyp
konsentrasjon, men fglte etter en rekke forsgk at det ikke var den dype
konsentrasjonsmeditasjonen han hadde behov for. Redningen ble snarere bruk av
konsentrasjonen som et verktgy rettet mot pusten i gyeblikket. Med dette fant han fullstendig
sinnsro, avspenthet og en form for selvutvikling. Denne innsikten han oppnadde, ferte han
frem til kallenavnet Buddha — en som vaknet opp (Amstrong, 2006). Denne form for
meditasjon ble i buddhistisk tradisjon kalt Vispassana, den sakalte innsiktsmeditasjon, som

etter hvert har fatt navnet Mindfulness.

Utgangpunktet i den buddhistiske tradisjonen er pastanden om at alt er lidelse” (dukkha). Det
er ikke bare psykisk eller fysisk smerte som “dukkha’ relateres til, men like sa mye den

konstante misngyen, som har sitt opphav i at alle ting er forgjengelige. Med andre ord, sa vil
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alt i folge buddhismen, opphare og ikke eksistere evig (Gyatso, 1992). Arsaken til lidelsen,
den psykiske smerten og det indre stresset en faler, er her relatert til menneskets evne til &
klamre seg til eller & unnga mentale fenomener som fremstar som reelle og bestandige, men
som i fglge buddhistisk virkelighetsforstaelse er illusoriske og ikke vil vare for bestandig.
Med utgangspunkt i dette, er kjernesetningen i Buddhas lare at ”Ingenting klamrer vi oss sa
meget til som jeg, meg og mitt” (Kabat-Zinn, 2005). Med andre ord er det ikke var oppfatning
av den ytre verden og indre fornemmelser, som skaper smerte, men det er klamringen til dette
og troen pa det evigvarende. Dette perspektivet leder ogsa igjen til en gkt forstaelse av
hvorfor mindfulnesstradisjonen understreker betydningen av a etterstrebe en gyeblikk-til-
gyeblikk-oppmerksomhet i forhold til mestring av stress og emosjonelle plager, som senere i
oppgaven vil bli utdypet. I tillegg til dette vektlegges det a gve opp evnen til & mgate livets
skiftende inntrykk bade vakent og fordomsfritt. Dette kan vaere en mate a frigjare seg fra den

bundethet og begrensning som lidelsen og stresset skaper i menneskelivet.

Buddhas leere og kur mot lidelse er a skape den rette (livs)holdning og gjere de nadvendige
handlinger, for & erkjenne alle tings ikke-evigvarende karakter. Med denne kuren”, som
Buddha formidlet til sine falgesvenner, vil menneske oppna en tilstand av narveer, aksept og
harmoni. Her er det er viktig & fremheve at mindfulness, i buddhistisk tradisjon, beskrives
som en viktig faktor i den hellige attedelte veien. Den “veien” er den livsfarsel som leder til
befrielse fra lidelse (dukkha), og praksisen bestar hovedsakelig av meditasjon. Denne
tilstanden av misngye som mange mennesker har i sitt liv, pa grunn av den higen, klamring og
tilknytning som skaper lidelse, bundethet og begrensinger i livet, kan lindres ved a falge den
attedelte veien og den livspraksis denne formidler. (Gyatso, 1992)

Ulike typer minner utfordrer tanken om at alt er forgjengelig og at det varige selvet er
illusorisk i den buddhistiske lzere. Minner i menneskesinnet eksisterer, men ikke et varig selv i
falge buddhistiske tekster. Dette motsetningsforholdet kan kanskje veere med a gke
forstaelsen av hvorfor lidelse oppstar og skaper grunnlag for den psykiske smerte og det stress
en opplever. | falge buddhismen vil det og forst skape seg et fritt (”detached”) forhold til
livets ulike hendelser, skape et selvstendig forhold til livet og ikke minst en gkende grad av
selv-bevissthet. Hvis man identifiserer oss for mye og for naert med livets hendelser og
tilstander, blir individet i fglge disse buddhistiske tanker mer sarbar for lidelse (Kabat-Zinn,
2005). Buddhismen papeker at virkeligheten er og blir skiftende, og i konstant forandring.

Dette er interessante tanker som man kan relatere til var egen samtid, der vare tanker og
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falelser er hele tiden i forandring og dette skjer i tett og gjensidig samspill med miljget rundt
oss. Med utgangspunkt i disse buddhistiske tanker, kan en anta tre mulige arsaksfaktorer til
gkt stress og emosjonell smerte; Individet lever i den tro om at situasjoner og ting rundt oss er
evigvarende uten at det forandres merkbart. | tillegg kan man ha en tendens til & holde fast
ved tanken om at hvert enkelt individ eksisterer uten & bli pavirket av miljget rundt. Og til sist,
har mennesket ofte en tendens til & holde fast ved situasjoner og knytte seg til mennesker
rundt seg, til tross for at det ikke varer evig. Ingen av disse menneskelige antagelsene kan
forenes med de grunnleggende tanker innenfor Mindfulnesstradisjonen; Situasjoner endres,
mennesker blir pavirket og endres av miljget rundt, samt at menneskene rundt oss ikke
eksisterer evig. Klamrer man seg for mye til dette, blir det smertefullt og stressende nar en

mister dem, eller nar de forandrer seg.

| falge Gyatso (1992) er dette arsaken til at mennesket blir sarbar og skjer, noe man har sett
opp igjennom historien til var egen samtid. Dette kan igjen lett fare til gkt behov for kontroll
og en unnvikelsestendens pa grunn av at individet far en opplevelse av at det blir overveldet.
Kontrollbehovet og unnvikelsestendensen kan lede til at man mer eller mindre mister seg selv
og sin egen identitet, noe som igjen kan fare til psykisk ubalanse, indre stress og sykdom. Pa
bakgrunn av dette blir det her viktig at individet gver opp evnen til & skape et fritt forhold til
livets omstendigheter og ulike erfaringer en opplever. | stedet for a flykte i fra, glemme og
undertrykke det som er vanskelige i livet, omhandler Mindfulness det & komme narmere seg
selv og det vanskelige. Det gjelder & vere tilstede nar man opplever ubehaget og konfrontere
det, istedenfor & unnvike. Man blir da i stand til a bli veerende i det ubehagelige og med tid og

talmodighet vil dette skape en mer harmonisk opplevelse av sin varen

Det var farst ved arhundreskiftet 1800-1900-tallet, at man kunne se en gkende interesse for
foreningen mellom buddhistiske tanker og vestlig psykologi. | de seinere arene man sett flere
nye integrerende tilneerminger som har vokst frem innenfor behandling av ulike psykologiske
tilstandshilder. Fellesnevneren for disse tilnsermingene er at de har et sentralt fokus pa
Minfulness og benytter ulike meditasjonsteknikker som har vist seg gjennom historien a vaere
helsefremmende for mennesket. Dette har skapt nysgjerrighet vedrarende det buddhistiske
tankegodset og dens filosofi. Den psykodynamiske tradisjonen var farst ute, men i den seinere
tid er Mindfulness blitt mer og mer integrert i en kognitiv og atferdsterapeutiske tilnzrming.
Mindfulnesspraksis relatert til stressmestring kan sies a ligge naermest det sistnevnte.

Mindfulness Based Stressreduction Program (MBSR) og Mindfulness Based Cognitive
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Therapy (MBCT) er to ulike mestringsprogram, og som seinere i oppgaven vil fa mer fokus

relatert til mestring av stress.

Det som er nytt i mgte mellom gstlig buddhistiske tanker og den vestlige psykologi, er at det i
lgpet av de siste tiarene har veert en grundigere empirisk utprgving av de ulike integrerte
modeller, sammenlignet med tidligere. Dette er noe som jeg vil legge til grunn i denne
oppgaven, da det fremkommer en mengde gkende evidens av den gunstige
opplevelsesmessige effekten av teknikker som er hentet fra denne buddhistiske tradisjonen.
Dette gjelder bade innenfor mestring av stress og andre psykiske, men ogsa somatiske
lidelser. 1 tillegg er det de siste 30 arene fremkommet en mengde evidens av den
biofysiologiske helsegevinst som Mindfulnessmeditasjon fremmer. Som et resultat av dette er
man innenfor psykologisk behandling blitt mer interessert i denne tilnermingen og i gkende
grad tatt i bruk mindfulnessteknikker. Disse teknikkene skal hjelpe klienter til & forholde seg
hensiktsmessig til sine mentale prosesser, som ellers ville bidra til gkende folelsesmessig
ubehag og stress, samt atferd som er lite hensiktsmessig (Bishop, et al., 2004). Disse
terapeutiske teknikkene kan sies a bere preg av en mer utradisjonell terapeutisk tenkning, en
hva man kanskje er vant til innenfor psykologisk behandling. Dette vil videre bli tematisert.

2.1.2 Hvordan defineres "Mindfulness™ og hva er dens sartrekk?

Innenfor den buddhistiske tradisjonen finnes det et mangfold av meditasjonsformer. Den
tilsynelatende mest innflytelsesrike her i vesten, innenfor psykologisk behandling, synes &
vaere Mindfulnessmeditasjonen. Innledningsvis er det blitt beskrevet en rekke eksempler pa
hvordan mennesket i dagens samfunn lever sitt liv i en mer mindless” tilstand; En haster seg
i gjennom livet, uten a veere tilstede i gyeblikket. Til tross for tgft veer og haye balger i
perioder, har man ikke alltid tilgjengelig en solid bat som kan surfe individet aktivt pa
balgene og serge for at en ikke drukner som passive ofre blant alle forventinger, krav og det
stress som oppleves i den hektiske hverdagen. Hva vil det derfor si a veere oppmerksomt

naervarende, eller en tilstand av & vare "Mindful”?

Defineringen og utforskingen av Mindfulness har med arene veert viktig med tanke pa
tilneermingens gkende popularitet og forskingsinnsats innenfor omradet. Denne tilnaermingen
har opp igjennom historien, siden sin opprinnelse for over 2500 ar siden, blitt referert til en
teknikk / metode, en tilleert praksis eller en psykologisk prosess, men ogsa en ferdighet

(Germer, 2005). Mindfulness er en oppmerksomhet der den med hensikt plasseres pa her-og-
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na-opplevelsen. Denne oppmerksomheten har fokus pa aksept og nysgjerrighet i denne ikke-
evaluerende observasjonen. Nar man observerer og aksepterer sine tanker med en ikke-
dgmmende holdning, blir man mer kjent med hvordan sitt eget sinn fungerer og hvordan man
vanligvis (automatisk) reagerer pa sine tanker og felelser som oppstar. Nar den som
praktiserer merker seg at oppmerksomheten har ”’vandret”, vil derfor individet reorientere seg
tilbake, ved hjelp av her-og-na-pusten som redskap. Dette skaper en mer fleksibel og apen
tilstand av bevissthet og som i seg selv kan vare en mer befriende og avslappende fglelse
fordi man ikke blir dratt inn i grublingens onde sirker (Germer, 2005; Kabat-Zinn, 1990). Det
a avvise ugnskede tanker er ikke en del av mindfulnesspraksisen, men nar de ugnskede
tankene dukker opp skal man heller gnske velkommen og observerer dem uten & bli “satt ut”.
Mindfulness handler om det motsatte av det mennesket gnsker a gjgre nar stressfulle negative
tanker dukker opp; | stedet for & flykte ifra dem eller & engasjere seg i grublingen, skal man
heller mgte tankene, det vil si respondere — ikke demme, men akseptere og legge merke til at

de kommer og gar, uten & handle eller reagere pa dem.

Det har gjennom arene veert flere som har forsgkt seg med forslag til definisjon av
Mindfulness. Rent objektivt kan denne praksisen veere en utfordring a definere, da meditasjon
handler mye om egenerfaring og kan vanskelig forstas uten denne erfaringen. Mindfulness
blir ofte referert til den engelske oversettelsen av Paliordet sati, et annet ord for bevissthet
(Germer et.al., 2005). Det relateres her til at man med en ikke-demmende holdning plasserer
sin intensjonelle oppmerksomhet pa nuet. Denne bruken av ordet er betinget av en regulering
av oppmerksomheten. Videre antar Germer et.al. (2005) at mindfulness er en tilstand der man
er oppmerksom (aware) og aksepterende pa hvordan sinnet vandrer, fra gyeblikk til gyeblikk.
Dette beskrives som en avslappende oppmerksomhet og kan benyttes generelt i dagliglivet der
man tillegger sine daglige rutiner og gjgremal en oppmerksom tilstedevaerelse. Nar sinnet
vandrer og vekk fra dette oppmerksomme fokus, er det viktig a reorientere seg ved hjelp av
her og na-pusten. Dette er et viktig aspekt ved mindfulnesspraktiseringen, og ved for lite
bevisstgjering av dette i hverdagen, kan sjansen veere stor for at en fordyper seg inn i negativ
spirallignende tankemgnster, som igjen kan sette oss ut”. Dette kan veere med & skygge for
den virkelige opplevelsen i gyeblikket.

Andre teoretikere igjen har foreslatt Mindfulness til & vaere noe lignende. I falge Nilsonne
(2005) er mindfulnesstradisjonens grunntanke a gve opp evnen til a veere oppmerksomt
naervaerende. Som en fglge av dette vil ogsa var evne til & styre oppmerksomheten trenes opp.

Videre beskriver hun malet med denne treningen er a gke oppmerksomheten pa hva vi skal
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fylle livet vart med, bade var psyke, vare sanser og var kropp. Germer (2005) definerer
mindfulness som en aksepterende bevissthet pa erfaringer her og na. Med dette mener han en
ledig og avslappet oppmerksomhet rettet mot ens falelsesmessige, kognitive og ikke minst
fysiologiske informasjonsstremmer fra gyeblikk til gyeblikk. Og til sist har ogsa et forslag
kommet fra Gendlin (1991); Hans kjernesetning er a veere oppmerksom pa noe nar det skijer.

Dette mener han ogsa er den mest virksomme faktoren i psykologisk behandling for gvrig.

Selve Oppmerksomhetsmeditasjon skiller seg fra andre meditasjonsformer ved at den er
”objektfri”. Det betyr at den ikke retter oppmerksomheten mot noe konkret objekt, som et
mantra eller en visuell forestilling. Her er det heller viktig & fremme en aksepterende og apen
holdning til sin egen erfaring og opplevelse av situasjonen, i gyeblikket, uten at denne
erfaringen blir evaluert eller bedgmt i en bestemt retning av vedkommende selv (Goleman,
1988). Ved Mindfulnesspraksis gnsker man a mgte alle erfaringer og opplevelser med
nysgjerrighet og en vaken tilstand. Dette inkluderer ogsé “stey” som urolige og stressende
tanker, i motsetning til andre meditasjonsformer der et mantra erstatter denne ”stgyen”.
Innenfor buddhistisk meditasjonspraksis er denne oppmerksomme holdningen grunnleggende.
De fleste meditasjonsformer skaper en beroligende og konsentrert tilstand, men det er hvordan
man narmer seg denne tilstanden som beskrives forskjellig. Ved Mindfulnessmeditasjon
legges det merke til hva som gjer at tankene vandrer og igjen gke forstaelsen av hvorfor vi
tenker og handler som vi gjer. Det handler om & bedre forstaelsen av seg selv, en gkt

selvinnsikt. Dette skiller denne Mindfulnesspraksis fra andre meditasjonsformer.

| den senere tid har det veert et skifte fra den populeare bruken av “Mindfulness’ i forsgk pa a
operasjonalisere denne praksisen i forskingsmessig hensikt (Bishop, et al., 2004). Bishop med
sine kollegaer har pa bakgrunn av dette kommet frem til en definisjon til forskningsformal,
som bestar av to komponenter. Denne blir kalt to-komponentmodellen og beskriver

Mindfulness der individet:

“involverer en selvregulering av oppmerksomheten slik at den blir opprettholdt pa den
umiddelbare opplevelsen, som igjen tillater eller gker anerkjennelsen av mentale
hendelser som oppstar i gyeblikket. For det andre inntar man en spesifikk orientering
ovenfor sin her-og-na-opplevelse som er karakterisert med nysgjerrighet, apenhet og

aksept” (Bishop, et al., 2004, s. 232)
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| denne modellen blir de kognitive prosesser vektlagt. | likhet med Germer et.al (2005), sa
omhandler den ene prosessen (selv-) regulering av oppmerksombhet i forhold til den
umiddelbare opplevelsen individet har av de interne og eksterne stimuli. Dette inkluderer
metakognitive ferdigheter og viser til en anerkjennelse av de mentale hendelser som oppstar
her og na. Den andre kognitive prosessen, i deres operasjonalisering av Mindfulness, er at
man inntar en spesifikk orientering, bestaende av nysgjerrighet, apenhet og aksept, ovenfor
det man opplever i gyeblikket. I likhet med de ovenfornevnte definisjonene, ser man at den
oppmerksomme grunnholdningen er ogsa her til stede. Kabat-Zinn (2003) har kommet med en
liten kommentar pa denne operasjonelle definisjonen der han uttrykker at mindfullness
handler om a fremme en omsorgsfull kvalitet ved oppmerksomheten og vennlig nerver, ikke
bare harde rasjonelle kognitive prosesseringsferdigheter. Med dette sikter han til at dpenhet,
nysgjerrighet og aksept, uavhengig av om erfaringens fglelsesmessige betydning er av positiv
eller negativ karakter. Til tross for Bishop et.al sitt bidrag til en operasjonalisering av
Mindfulness, har man etter hvert sett at det & definere mindfulness ut fra forskningsmessige
formal har vist seg a vere en vanskelig prosess, og man er fortsatt i den innledende fasen nar

det gjelder dette.

Oppsummert, pd bakgrunn av de ulike forslag til definisjon av Mindfulness, er det spesielt 4
kvaliteter som er fremtredende; (1) A ha en ikke-demmende, aksepterende holdning til sine

erfaringer og opplevelser, (2) & ha oppmerksomheten rettet mot gyeblikket, dvs en her-og-na
kvalitet, (3) & ha evnen til & vare oppmerksom (eng: “being aware” eller “awareness”), samt

det & gi slipp” og “la g3 (4).

Nar det gjelder den farste kvaliteten, & ha en ikke-demmende, men aksepterende holdning til
sine erfaringer, sa kan Lynch, Chapman, Rosenthal, Kuo og Linehan (2006) forklare dette
med den muligheten Mindfulness kan gi vedkommende ved a observere og delta i
emosjonelle erfaringer uten & matte umiddelbart vurdere denne erfaringen positivt eller
negativt. De kaller dette en "vente-0g-se”-holdning. Med dette antar de at vedkommende kan
sta bedre rustet i @ mgte livets utfordringer pga en bedre evne til a regulere tanker og falelser
som dukker opp, og som ikke blir vurdert umiddelbart. Ofte har mennesket en tendens til a
mgte nye erfaringer med forutinntatte meninger. Ved a avvente situasjonen og ha en ikke-
degmmende holdning til den, gir en ikke de automatiske tanker og handlinger fritt spillerom. |
likhet med dette har ogsa Kabat-Zinn (1990) understreket at akseptering ikke kan
sammenlignes med at vedkommende liker det som skjer, men en villighet til & godta at livet er

som det er, uten & gjere motstand og matte bedemme det. Disse tanker ble ogsa presentert
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innledningsvis i oppgaven, der Anna Kaver (2005) har viderefart Kabat-Zinn sine ord om at
det 4 leve et liv i hverdagen og gi opp “krigen”, vil mestre stress og indre smerte som mange
feler som overveldende. Kabat-Zinn antar at akseptering er en naturlig forlengelse av at man
leerer seg & ha en ikke-demmende holdning til livets erfaringer og opplevelser. Akseptering er
en mate a regulere sine tanker og falelser pa. | motsetning til dette kan man f.eks undertrykke,
overse eller unnga ved a distansere seg, eller at man benekter det man erindrer stress og
smertefulle falelser. Grunntanken i mindfulnesmeditasjonen er ikke forenelig med noen av
disse "mestringsstrategier’, men heller at man aksepterer og tillater ubehagelige fornemmelser
a komme frem i kropp og sinn. Man reduserer med andre ord motstanden ovenfor sine
negative tanker og falelser som dukker opp, blir veerende i dem og aksepterer det som er. Pa
denne maten kan man forhindre at det vonde og smertefulle far sterk innflytelse pa vare
handlinger og vart liv. Ubehagelige tanker og fglelser som oppstar er ikke uheldig i seg selv,
men det er maten man velger a forholde seg til dette pa som er avgjgrende. Ved a fornekte
eller undertrykke det smertefulle blir ens verden snever og lite fleksibel. Man kan derfor velge
og heller forholde seg til det pa en ikke-demmende og aksepterende mate. Det & akseptere sin
sveert hektiske hverdag bestaende av vonde fortidige minner, stress og krav som virker
overveldende pa en, betyr ikke det samme som & forbli et passivt offer ovenfor dette, og late
som det ikke har noe betydning i ens liv. Snarere tvert i mot. Det handler om a endre forholdet
til det man mulig har ignorert, unngétt eller undertrykt i sitt liv og i sin hverdag. A akseptere
det som er tilstede, kan endre forholdet til hva man tidligere har opplevd og det som eksisterer
her og na. | tillegg kan dette ogsa forandre fremtiden. Bak alle negative tanker og falelser som
stresser en i hverdagen, kan det faktisk veere slik at en har det ganske bra i gyeblikket. Men
det gode klarer man ikke a registrere, for man er for opptatt a fa det enda bedre. Det er viktig
her som Kabat-Zinn (1990) har fremhevet, som i likhet med Nilsomme (2005) uttrykker; Det
er vesentlig at en selv kan bestemme hva og hvem som har innflytelse i vare liv — gve opp
denne evnen, gi aksept for dette men samtidig la veare & kontrollere det i livet som ikke lar seg

kontrolleres. Dette er noe som ogsé er blitt beskrevet av Linehan (1993) som “’the wise mind”.

| tillegg til dette er evnen til & rette ens oppmerksomhet mot gyeblikket noe Marlatt og
Kristeller (1999) understreker, og kan beskrives som den andre kvalitet ved Mindfulness. De
hevder at det som kjennetegner mindfulness, er at all oppmerksomhet er rettet mot det som
skjer her og na, og ikke at vi har noe oppmerksomhet rettet verken mot fortid eller fremtid.
Man ma med andre ord stoppe opp og kjenne etter i hvordan man har det. Registrere sine

tanker, falelser og kroppsfornemmelser som oppstar i gyeblikket. Nar man gver seg pa det a
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veere oppmerksomt tilstede i sine hverdagslige aktiviteter, blir man i bedre i stand til &
handtere de vanskelige falelser og bli veerende i dem. Fokuset er pa her og na og hva man
gjor. Dette kan sees i likhet med Gendlin (1991) sin definisjon; Oppmerksom pa noe nar det
skjer. | falge Wells og Matthews (1994) finnes det en begrenset kapasitet i forhold til var
oppmerksomhetsevne, som igjen kan hjelpe oss til & begrense var oppmerksomhet til nuet.
“Her og nd" blir derfor et “forankringspunkt” for var oppmerksomhet, som i likhet med var
pust som kun eksisterer i nuet. Det & veere oppmerksomt tilstede er noe de fleste har mulighet
til. Dette vil med andre ord ikke si at man ikke skal tillate verken grubling eller bearbeidelse
av tidligere hendelser eller fremtidig planlegging og bekymring, som lett kan fare til stress.
Det handler ikke om a “’skru av” tankene eller stoppe belgende pa havet, for det er ikke mulig.
Budskapet her er at man ma lare seg a leve med det som er og det man har tilgjengelig. Det er
verken fortiden eller fremtiden, men tilstedevarelsen her og na, som disse buddhistiske tanker

mener fortjener full oppmerksomhet.

Evnen til & veere oppmerksom (”being aware”), beskriver Brown og Ryan (2003) som en
bakgrunnsradar av bevisstheten som kontinuerlig overvaker det indre og ytre miljget personen
er en del av. Man kan vare “vaken” pa ulike stimuli, uten at dette trenger & veere sentralt i
oppmerksomheten var. | likhet med Brown og Ryan, mener ogsa Mace (2008) at dette er en
kvalitet som gjar sinnet vart apent og mottakelig. Det & ha evnen til & vaere oppmerksom gker
ogsa evnen til & observere negative automatiske tanker, ubehagelige emosjoner og kroppslige
fornemmelser nar de dukker opp. Dette gir oss en mulighet til konfrontere det stressfulle og
ubehagelige som man kjenner pa. Med andre ord handler dette om & utforske, med dpenhet
og nysgjerrighet, de tanker og falelser som er tilstede i gyeblikket. Ved & ”ga inn i seg selv”
0g varsomt spgrre hva som oppstar i sinnet i dette gyeblikk, kan forhindre en i a tenke: ”Jeg
klarer ikke dette stresset! Jeg makter ikke denne falelsen, jeg ma gjere alt for 8 komme vekk
fra dette!” Det & undertrykke, fornekte eller ignorere vil fare til at det smertefulle kommer
tilbake igjen. Det negative kan derfor minne en pa pusten og veaere oppmerksom pa gyeblikket,
nar pustingen skjer. Tilstedevaerelse nar man opplever de smertende tankene, er viktig nar
man konfronterer ubehaget. Man blir i stand til & bli veerende i det. De ubehagelige tankene
oppfattes ikke da lenger som den ”’bjernen” man ma lgpe ifra. Konfrontasjon skjer ved

tilstedeveerelse og oppmerksomheten rettet mot “her og na’

Den siste kvalitet som kjennetegner Mindfulness, er det & gi slipp”, la gé (Let go) (Kabat-
Zinn, 1994). Ved a praktisere mindfulnessmeditasjon med fokus pa her og na-pusten som

redskap, vil man noen ganger merke at sinnet vandrer. Det gjelder da & registrere dette, for
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deretter & komme tilbake igjen til utgangspunktet, som er i gyeblikket forankret i var evne til a
puste. Det naturlige redskap innenfor mindfulnessmeditasjon for a la noe ga”, er utpusten.
Etter at man har pustet inn i det smertefulle og vonde, har utpusten en funksjon ved at man tar
med seg dette smertefulle ut av sin kropp og sinn og ”gir slipp”. Det & kunne “’la g&” har her
en viktig betydning innenfor mindfulnessmeditasjon, da det hindrer en i a falge videre

negative tanker og grublerier som lett kan fare til stress og nedstemthet.

Oppsummert kan man si at disse fire kvaliteter ved mindfulnesstreningen kan betegnes som
virkemidler for & “rense” individets oppmerksomhetsevne. Generelt i hverdagen har man en
tendens til & gjere en bedemmelse av det en retter oppmerksomheten mot. Denne
bedgmmelsen kan veere pavirket av tidligere erfaring, individets syn pa seg selv og hva slags
evner en har til & mestre situasjonen. Dette ble kort beskrevet i en stressmestringsmodell
(Lazarus, 1966) tidligere i oppgaven, der de kognitive prosesser ble vektlagt; Individet
vurderer farst farelignende momenter ved stressfaktoren, for deretter a vurdere sin evne,
kapasitet og sine resurser til & handtere denne trusselen den star ovenfor. Man mgter derfor
ofte situasjoner med forutinntatte meninger. Dette kan i mange tilfeller skape stress, enten det
er ut i fra de vurderingene en gjar av sine mestringsevner eller situasjonen i seg selv. Malet
for mindfulnesstreningen er derfor & gve opp individets ubetingete, rene og mottakelige
oppmerksomhetsevne, slik at en pa en best mulig mate kan mgte nye erfaringer med “apent
sinn”. Dette beskrives i mindfullnesslitteraturen som the beginners mind (Kabat-Zinn, 1990).
A inneha et nybegynners sinn vil med andre ord si at man har en holdning der man er villig til
a se alt som om det er farste gang. Det kreves trening og talmodighet a opparbeide seg denne
tilstanden som likner et barns nysgjerrighet. Med det menes at hver ny erfaring skal oppleves
som om det er farste gang man erfarer det en gjer. Dette betyr ikke at man ovenfor alle
utfordringer som man mgter pa her i livet, skal unnlate & vurdere situasjonen, tidligere
erfaringer, evner og ressurser. | akutte situasjoner der bjgrnen virkelig star fremfor oss,
kommer man kanskje ikke levende ut av situasjonen kun med en “her og na-pust™ og en ikke-
dgmmende og aksepterende holdning. Mer ”levende” blir man derimot ved a benytte seg av
Mindfulness som verktgy i alle de dagligdagse situasjoner der vi ikke ngdvendigvis trenger
denne akutte vurderingsevnen”. Hvis man tenker etter, sa omfatter dette mye av individets

hverdag, store deler av livet.
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2.1.3 Hvordan refereres Mindfulness?

Som nevnt, er mindfulness gjennom dens lange historie blitt referert i litteraturen som en
teknikk / metode, en tilleert praksis/ psykologisk prosess, men ogsa en ferdighet (Germer,
2005). Det a kunne referere Mindfulness til & vaere en teknikk eller en metode er i fglge
Bishop et.al (2004) med bakgrunn i at man ser pa denne praksisen som en trinnvis prosess.
Aller forst inkluderer denne metoden en avslappende oppmerksomhet relatert til nuet med en
ikke-demmende, aksepterende holdning. I denne tilstanden er man mer egnet til a registrere
nar sinnet vandrer og om oppmerksombheten er tildekket av tanker og falelser som stenger av
for her-og-na opplevelsen. Dette kan vaere vonde minner som dukker opp fra fortiden eller
bekymringer om fremtid. Det neste trinn bestar av a reorientere seg, da man stadig ma minnes
pa & veere “mindful”. Her-og-na-pusten er her et viktig redskap som brukes for & orientere seg
tilbake til gyeblikket. Den er alltid tilgjengelig og derfor lett & huske. Siste trinn blir deretter a
skifte oppmerksomheten over igjen pa den naveaerende opplevelsen, uten noe form for
bedgmmelse av de tanker og falelser som dukket opp. Denne foregaende distraksjonen skal
aksepteres for det den er, man skal ikke prave a stoppe tankene, ei heller a endre dem
(Bishop, et al., 2004). Et viktig poeng med a betrakte mindfulnesspraksis som en metode, er at
denne gves og erfares, med den hensikt & innleeres som en endelgs praksis. Med tiden og med
erfaring vil denne form for teknikk bli en naturlig del av hverdagens rutiner og i livet generelt.
Man vil etter hvert hindre seg selv i & ga pa autopilot, fordi man stopper opp, kjenner etter og

minnes om a veere tilstede i néet.

Mindfulness er ofte blitt assosiert med en tilleert praksis innenfor buddhismen. Det sentrale
her er bodyscanning, mindfulnessbasert pusteteknikker, gdende samt sittende mindfulness
(Gunaratana, 2004; Kabat-Zinn, 1990). Bodyscanning er tenkt som en formell praksis hvor det
er viktig a opprettholde en bevissthet (awereness) i hvert gyeblikk hvor man objektivt
observerer sin pust og sin kropp. Det gjgres et sakalt scanningsarbeid helt fra fattene opp til
hodet. Denne praksis er grunnleggende for alle mindfulnessgvelser og er blitt betegnet som en
total body breathing” fordi man systematisk observerer sin kropp, og del for del puster man
seg igjennom den. Malet er & vere bevisst i gyeblikket og gjenkjenne alle primare
kroppsfornemmelser (smertelige, behagelige eller ngytrale). Man vil ogsa etter hvert bemerke
seg sekundaere eksterne fornemmelser, emosjoner eller kognisjoner som oppstar som falge av
dette (Kroese, 2008). Med en gang individet begynner med en overdreven engstelse for sin
kropp, skal man merke seg denne mentale aktiviteten og igjen rette fokuset tilbake til sin pust

og kropp. Kroppssanning er en trening for a skape nermere kontakt med sin kropp og de
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kroppsfornemmelser som fglger. Denne oppmerksomheten som gis kroppen farer til at den
blir mer avslappet, som snarere er en konsekvens av, enn et mal for skanningsarbeidet. Det
viktige her er @ omgjare stress og negative falelser / kroppsfornemmelser, til positiv energi for
individet (Kroese, 2008).

Et annet eksempel pa en tradisjonell mindfulnessgvelse er gadende meditasjon. Dette er en
teknikk som utarter seg i ulike former ved bl.a. raskt eller sakte gange, et ustrukturert eller et
veloverveid bevegelsesmgnster. Det viktige fokuset ved gaende meditasjon er at man
observerer det navaerende gyeblikket i selve gangen, & vite at man gar nar man gar (Kabat-
Zinn, 1990). Denne sakalte “tankegangen” innebzrer 4 fokusere pa kroppsfornemmelser
under foten, i haelene og oppover i leggene mens man vandrer og fokuserer pa hver enkelt
detalj. Man begynner med fattene og med erfaring kan flyttes over til starre kroppsdeler
(Kroese, 2008). Mennesket har en tendens til a stresse seg fra sted til sted, mens tanker og
bekymringer strammer pa. Det er sjelden at en “bare” gér og har fokus pa det & ga. Nar man
likevel skal ut og ga, har man ingenting a tape, men heller mye & vinne med 4 ha et “mindful”

bevegelsesmgnster i sin vandring pa livets vei.

Til sist, sa har Mindfulness ogsa blitt referert som en ferdighet (Germer, 2005). Denne
ferdigheten er blitt integrert inn i individets hverdag der en ”mindful” holdning bringes inn i
hverdaglige aktiviteter, sakalt uformelle mindfulness gvelser. Denne maten a beskrive
mindfulness pa, kan sees i sammenheng med hvordan man gjennom metodene (de formelle)
og deres effekt pa kropp og sinn, kan utvikles gjennom praksis. Mindfulnessmeditasjon kan
sammenlignes med dans, der man ikke kan lese seg til for a lzere. Meditasjon krever erfaring,
likesa mye som dansetrinnene ma innarbeides, og det kan derfor ikke forstas uten denne
egenerfaringen. Ulike forskere har prgvd & understreke betydningen av dette. Som for
eksempel Valentine og Sweet (1999) har funnet at nar mindfulness —og meditasjonspraksisen
ble gkt, s& man ogsa en forbedret evne til opprettholdelse av oppmerksomhet i sin hverdag.
Ved & gve opp evnen til a fokusere pa opplevelser i gyeblikket, sa star man ogsa bedre
“rustet” i & utvikle og overfore sin ferdighet til & veere mer tilstede i sine hverdagslige
gjeremal som a spise, kommunisere med andre, eller rett og slett observere vanskelige
emosjoner eller fornemmelsen smerte hos seg selv. Hvor mye man praktiserer og graden av
engasjement, vil veere helt avgjgrende for om man etter hvert ser mindfulnesspraktiseringen
som en vane, en livsstil og en integrert del av sin hverdag. Denne hverdagen kjennetegnes av
mer fleksibilitet og apenhet. I likhet til dette, sa har Brown og Ryan (2003) kommentert at

selv om oppmerksomhet og bevissthet er naturlige evner hos de fleste individer, sa er
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individer klart forskjellige i deres kapasitet til & opprettholde oppmerksomheten i gyeblikket,
og av den grunn ulik evne til & utvikle en sakalt mindfulnessferdighet. Denne forskjellen og
betydningen av dette i forhold til stressmestring, vil senere bli drgftet i oppgaven.

2.1.4 Integrering mellom gst og vest — til glede eller besveer?

Integreringen mellom gstlig filosofi inn i den vestlige tenkemate, bl.a. innenfor psykologisk
behandling, har skapt utfordringer men ogsa grobunn for en fruktbar utvikling. Disse
“fruktene” er noe bade mestringsarbeid relatert til stress og psykiske som somatiske lidelser,
kan ha god nytte av. Et felles fundament for bade vesterlandsk psykologi og buddhistisk
praksis er at begge tradisjonene relaterer seg til den psykiske smerten og indre stresset. Dette
er noe som begge forsgker a forklare, men ogsa a befri individet fra det (Mace, 2008). Det
som derimot skiller disse to tankeganger, er referansepunktet for streben. Mens man i
terapeutiske miljger i den vestlige kultur har en tendens til & veere mer opptatt av at behov skal
verbaliseres og uttrykkes, samt at krenkelser og frustrerte behov skal opp i lyset”, vil man
derimot i fglge disse buddhistiske tanker se tingene som de er i forhold til sin tilveerelse, man
gnsker altsd i stgrre grad a vektlegge evnen til a tale de frustrerte behovene. Det som kalles
“behov i vestlig tradisjon, vil kanskje i den buddhistiske bli oppfattet som en streben, og

malet ved Mindfulnesspraksis er nettopp a bli fri fra det & strebe.

Det er nettopp pa dette punktet det kan se ut til en viss uenighet mellom disse to tankegods fra
hver sin side av kloden. | Vispassana-meditasjon, altsa den buddhistiske betegnelsen pa
innsiktsmeditasjon, antar man at innsikt er et resultat av evnen til & akseptere tingene slik de
er, ikke motsatt. Innsikt er altsa et biprodukt av meditasjonspraksisen. Dette skillet i
referansepunktet for streben kan kanskje forklares slik at buddhismen mangler interesse for
den psykologiske utviklingen av mennesket, mens den vesterlandske psykologien mangler
den dypere kunnskapen og interessen for den andelige utviklingen. Forholdet til det onde og
smertefulle er ogsa mer forutbestemt innenfor buddhistisk filosofi, og mennesket er
makteslgse i & endre det de star ovenfor. En tenker seg at livet bestar av mye psykisk smerte,
indre stress og vonde opplevelser, og veien ut av dette gar gjennom aksept og bevisst
fremelsking av de gode kvalitetene i 0ss. Som en motsats til disse tanker, kan det vaere en
mulighet for at mennesker i den vestlige kultur i for stor grad er preget av tillerte forventinger
om at det onde ikke kan aksepteres og det indre stresset ma vekk far man kan akseptere sin

egen situasjon.
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Med slike forventninger godt forankret i individets hverdag, kan muligheten for & klare &
kvitte seg med det stresset en opplever, virke umulig. Om en slik livsholdning eksisterer hos
de mange vesterlandske mennesker, vil kanskje en videre integrering av de buddhistiske
tanker sta foran sterre utfordringer enn fgrst antatt. Pa tross av at dette kan ligne en
kulturkollisjon mellom to tankegods, har forskningen vist en gkende interesse for den gstlige
innsiktsmeditasjonen. Dette kan bidra til gi grunnlag for en god og positiv utvikling for den
vestlige psykologiske behandlingstilneerming relatert til en rekke psykologiske tilstandsbilder,
derav mestring av stress og stressrelaterte lidelser. For personen som i sin hektiske hverdag er
preget av tanker som “Jeg klarer ikke 4 ha det slik som dette! Jeg makter det ikke”, star
faktisk, i fglge visjonen innenfor Mindfulness™ ovenfor aktive valg hvor personen kan velge.
Man kan velge a akseptere, erkjenne sine lengsler og ikke kreve at vonde tanker og alt stress
en opplever rundt en skal opphgre, men heller erkjenne at: ”Jo faktisk, jeg klarer ha det slik
som jeg har det og akseptere at tingene er slik som de er!” Det & gi opp kampen mot
tilveerelsen og akseptere, er ikke det samme som a gi opp og at man ngdvendigvis liker det vi
aksepterer. Men snarere at en konstanterer at livet er som det er na og at vi dermed ikke
motarbeider det. Disse grunntankene hgres enkelt og befriende ut i teorien, men er det like

enkelt i praksis?

Om integreringen av de gstlige buddhistiske tanker lar seg lett overfares til den mest hektiske
vestlige hverdag der krav, forventinger, karrierejag og indre stress er en del av individets
hverdag, og hvor samtidig en lever i et samfunn bestaende av likestillingskamper,
hgyteknologisk utvikling og omstillingsprosesser, er enna usikkert. Vi lever i en moderne tid
der vi ”haster” mye og har mange tanker om hva man gnsker seg og mal en strever etter. En
integrering av Mindfulnessprakis inn i individets hverdag, kan kanskje synes helt pa sin

riktige plass, og ikke minst i sin riktige tid...

3.0 Mindfulness, Meditasjon og Stressmestring
3.1  Meditasjon & Stress - Et biofysiologisk perspektiv

Parallelt med at mennesket stadig praver a tilpasse seg et samfunn, som hele tiden er i
endring, sa har forskning pa meditasjon og dens potensielle helsegevinster vert gkende de
siste 30 ar. Pa bakgrunn av dette har meditasjon, som et effektivt “mestringsverktey” innenfor

psykologisk behandling, fatt en gkende aksept i det vestlige samfunn. For & kunne bedre
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forsta den gunstige helseeffekt som Mindfulnessmeditasjon kan ha, sett ut ifra et psykologisk
stasted, er det ogsa nyttig a ha et blikk pa de fysiologiske forhold, da helheten blir vektlagt og
ikke minst kroppen som en viktig ressurs, i dette mestringsarbeidet.

Neil E.Miller (1969; 1978) er mannen bak oppdagelsen av den sakalte biofeedback-
mekanismen i menneskekroppen. Dette er enkelt forklart fysiologiske mekanismer hvor
individet selv kan pavirke sin kroppslige homeostase, ved hjelp av nervesystemet. Endringer
kan skje i hjerterytme, blodtrykk, hudtemperatur og andre metabolistiske funksjoner som
styres av det autonome nervesystem og som i utgangspunktet er utenfor var viljemessige
kontroll. Meditasjon har vist seg gjennom ulike studier a kunne pavirke kroppens
biofeedback-mekanisme (Jevning, Wallace, & Beidebach, 1992). Dette er spennende funn
som har gkt interessen for forskning med tanke pa Mindfulnessmeditasjon og dens
helsebringende effekt, bade pa den psykiske, men vel sa mye den fysiske helsen. Med dette
som utgangspunkt, vil denne forskningen veere av interesse for mitt sgk etter de virksomme
faktorer og relatert til hvordan mindfulnesspraksis kan bidra til & mestre det hverdagslige

stresset.

3.1.1 Mindfulness og dens effekt pa kroppens stresshormoner

For “kartlegge de biofysiologiske effektene av meditasjon blir stresshormonene i blodet malt
kombinert ved at det benyttes psykologisk baserte skalaer (Baum & Grunberg, 1995).
Generelt viser majoriteten av forskningen at meditasjon reduserer kortisolnivaene i blodet. Et
fatall av studier viser ingen forandring, mens det er derimot ingen studier som viser gkte
kortisolnivaer, i falge Jevning et.al. (1992) ved deres gjennomgang av forskningsstudier pa
meditasjon og fysiologiske effekter. Dette indikerer at meditasjon har en positiv effekt pa
kortisolnivaet, og ikke minst en god indikasjon pa fysiologisk stressmestring, noe som

forskningen nedenfor viser.

Allerede pa midten av 1970-tallet fant man evidens som indikerte at stress ble redusert under
selve meditasjonspraksisen og rett etter. | fglge Jevning, Wilson, & Davidson (1978), ble
kortisolkonsentrasjonen i kroppen redusert under utgvelsen av meditasjonsgvelsene, og rett
etter gkte nivaet igjen til normalniva. I kontrollstudier etter 3-5 ar etter, viste det seg at denne
effekten ble forsterket hos personer som har meditert reglemessig gjennom en lang periode
(opptil 5 @r), sammenlignet med gruppen som hadde meditert kun i 3-4 maneder. |
kontrollgruppen her ble ingen endringer registrert (Jevning et.al.,1978)
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En positiv effekt av meditasjon bade i forhold til reduserte kortisolnivaer og psykologisk
mestring av stress er ogsa blitt bekreftet i en studie utfert av Sudsuang, Chentanez, Veluvan
(1991). 1 tillegg til kortisolniva, blodtrykk, hjertefrekvens og lungekapasitet (pusteevne), ble
ogsa reaksjonstiden (oppmerksomhet) malt far og etter studiens forlgp. Deltagerne viste altsa
her en Kklar bedring i deres regulering av oppmerksomhet, og i kontrollgruppen derimot, ble
ingen lignende funn registrert. Deltagerne ble instruert i & benytte seg av sin her-og-na-pust
som et anker” i den ndvarende situasjonen, og derav gve opp evnen til & veere fullt tilstede i
gyeblikket.

Senere forskning kan ogsa bekrefte lignende funn, som viser meditasjonens helsebringende
effekt i forhold til redusert kortisolnivaet i kroppen ved gjentatt og regelmessig
meditasjonspraksis (Infante, et al., 2001; MacLean, et al., 1997). Infante et.al (2001) har
rapportert ut fra deres forskning at de som utgver regelmessig meditasjonspraksis har lavere
niva av adrenalin og noradrenalin i blodet ved hvile, som igjen antas & vere fordelaktig og
samtidig inneha en hgyere stresstoleranse i hverdagen generelt. Dette er noe som videre
understrekes av Jevning et.al. (1992), der de i sin gjennomgang av ulike forskerfunn ser at
dette er av stor betydning for den gode helsebringende effekt av den fysiske, men ogsa

psykiske helse, og opprettholdelse av dette.

| 1957 publiserte Walter Hess en studie som viste at han kunne indusere en fysiologisk
stressrepsons men 0gsa en motsatt respons, sakalt avslapningsrespons (relaxion response),
ved a stimulere spesielle omrader av hypothalamus (Benson, Beary, & Carol, 1974; Benson,
2000). Denne delen av hjernen regulerer viktige funksjoner via hormonsekresjon og vart
autonome nervesystem (relatert til pust, hjertefrekvens, blodtrykk, metabolisme og emosjoner
for & nevne noen eksempler). | likhet med Hess mener Benson (2000) at var
avslapningsrespons er en adaptiv biologisk mekanisme som hjelper kroppen a slappe av, samt
at den beskytter oss mot et skadelig stressniva. | falge Benson kan man se fysiologiske
endringer, altsa en motsatt stressrespons, ved vedvarende meditasjonspraksis. Dette er i likhet
med hva Hess publiserte i sin tid. Disse studiene av hjernen og den nerveaktiviteten som skjer
under meditasjonpraksisen, kan forklare hvordan regelmessig praksis kan redusere bade

psykologiske og fysiologiske symptomer pa stress.

Som presentert innledningsvis, sa har vedvarende forhgyede nivaer av kortisol, en ugunstig
effekt bade pa den fysiske og psykiske helsen. Et vedvarende aktivert sympatisk nervesystem,

er enshetydende med det a veere i konstant beredskap, og kan relateres til bl.a. redusert
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immunforsvar, hgyt blodtrykk og stemningslidelser som depresjon (Connor og Leonard,
1998; Knardahl 2002; Ursin, Baade og Levine, 1978). Pa bakgrunn av dette, kan det derfor se
ut som regelmessig meditasjonspraksis kan vare en gunstig buffer for var helse over tid.
Meditasjon rapporteres ut ifra studiene & pavirke vart nervesystem, og derav var biofeedback-
mekanisme, som gir seg utslag i redusert utskillelse av stresshormonene kortisol, adrenalin og
noradrenalin. Dette igjen kan ha en sveert gunstig effekt bade pa den fysiske sa vel som den
psykiske helse, deriblant et forbedret immunforsvar men ogsé en mer “klartenkende” hjerne i
form av forbedret reaksjonstid (Infante et.al., 2001; Jevning et.al., 1978; MacLean et.al.,1997
og Sudsuang et.al.,1991). Hva som skjer i kroppen og som pavirker kroppens tilstand, kan
altsd sees pa som et direkte uttrykk for en stor del av det som skjer i menneskets psyke, fordi
falelsesmessige signaler kommuniserer mellom individets kropp og hode. Ved a bli
oppmerksomme pa kroppsfornemmelser, som for eksempelvis ved Mindfulnesbasert
Bodyscan, forandres ogsa opplevelsen av disse fornemmelser samtidig. Dette kan gi det
stressede individet en mulighet til & respondere, fremfor a reagere med unnvikelse som ofte
kan gi uheldige konsekvenser over tid.

Sammen med den avslapningsrespons som Benson (2000) antar at meditasjon kan fremme, er
dette et resultat av den reduserte aktivitet i vart nervesystem som regulerer stressrespons fra
var hjerne til ulike deler av var kropp. Dette inkluderer bl.a. hjertefrekvens, blodtrykk,
svetting og flere andre fysiologisk funksjoner som blir regulert gjennom det autonome
nervesystem, som blir aktivert ved fysisk anstrengelse og stress. Forskningen indikerer at
meditasjon pavirker den sympatiske nerveaktivitet positiv ved at det farer til redusert
hjertefrekvens og lavere blodtrykk, i tillegg til at det skjer en gkt prasymptikusaktivering ved
regelmessig meditasjonspraksis (Jevning et.al.,1992). Det kan altsa se ut til at meditasjonen i
seg selv demper fysiologisk stress ved a redusere den sympatiske nerveaktivitet assosiert ved
stress, samt at det parasympatiske nervesystem gker i aktivitet, som igjen relateres til
avslapning. Med andre ord kan man si at Mindfulnessmeditasjon kan trene opp vart
nervesystem til a bli kjent med kroppen pa en bedre mate. | likhet med det a trene var fysiske
evne, som det har vart mye fokus pa, bar den mentale evnen ogsa trenes opp. Det har i lang
tid veert diskutert om meditasjonspraksis er en form for avspenningsmetode eller om det skjer
en endret bevissthetstilstand som individet trer inn i, og derav en konsekvens av
meditasjonspraksien. Dette vil bli tatt opp igjen seinere i oppgaven og drgftet omgaende

relatert til stressreduksjon.
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3.1.2. Begrensninger ved biofysiologiske meditasjonsforskningen

Gjennom de siste tiarene har forskning pa menneskets hjerne og fysiologi, lzert oss mye om
forholdet mellom kropp og sinn, som igjen gir gkt kunnskap om stress og mestring av dette.
Det er ikke lenger ngdvendig a opprettholde det skarpe skillet mellom soma og psyke som har
veert typisk for den vestlige tenkingen. Sammenhengen mellom kropp og sinn har veert kjent
siden Hippkrates'tid, men den nyere vestlige legevitenskap har hatt en tendens til enten-eller-
holdning da man har tenkt separert hode og kropp. Mindfulnessmeditasjon fokuserer, som
nevnt, pa helheten og pa sammenhengen. Forskningen ovenfor antyder at psykologiske
faktorer influerer kroppen og vica versa. Pa bakgrunn av dette kan man se at
meditasjonspraksis kan ha en meget positiv og god helsegevinst pA menneskekroppen ogsa i
forhold til stressmestring som her er tema. Med en Mindfulnessholdning om at tanker, falelser
og kropp hgrer sammen, gjar individet mer i stand til & spille en aktiv rolle i sitt eget liv, og
ikke forbli passive ofre for de store stressbglgene som ofte kan vise seg i hverdagen. De
senere ars framskritt innenfor forskning har gkt forstaelsen av hvordan meditasjonspraksis kan
relateres til kroppens biokjemiske niva, men evidensen er fortsatt dessverre beskjeden. Det er
av den grunn fortsatt behov for flere hgykvalitetsstudier, som involverer flere forsgkspersoner
og mer ngyaktig maling, bade av biokjemiske og psykologiske markgrer, for  oppna den

overordnede forstaelsen for hvordan meditasjonspraksis pavirker kropp og sinn.

| denne oppgaven sa langt, er det blitt presentert noen viktige forskningsfunn som viser
meditasjonens helsebringende effekt i forhold til stress. Generelt for disse studiene kan sies a
ha vert preget av fa personer som har deltatt. Sterre utvalg er ngdvendig for & oppna mer
signifikante resultat og studien utfert av Sudsuang et.al., (1991) er et godt eksempel pa en slik
studie. Dessverre kan slike forskningsstudier vere kostbare a gjennomfgre, men med en
gkende popularitet som Mindfulness har hatt innenfor psykologisk praksis de siste ti arene, vil
dette veere sveert Ilgnnsomt i tiden fremover. En ngytral kontekst, samt forskningsforsvarlig
seleksjon av forsgkspersonene er viktig for at resultatene skal veere reliable og valide (Liebert
& Liebert, 1995)

Hormonniva (konsentrasjon av stresshormoner i blodet) og blodtrykk, er sakalte biomarkarer
for den kliniske effekten (Baum & Grunberg, 1995) For eksempel er ikke lavt blodtrykk
viktig i seg selv, men det er selve helseeffekten lav blodtrykk har, som kan redusere risikoen
for komplikasjoner som f.eks hjerneinfark (brain infarction) og nyresykdommer. Pa samme
mate sa er ikke en reduksjon av kortisolnivaer i blodet et mal i seg selv, men heller det at lave

kortisolverdier er relatert til bedre helse generelt og et mer robust immunforsvar. Relasjonen
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mellom Kortisol og stress er enna ikke et velfundamentert forskningsfunn, men de reduserte
biofysiologiske markgrene som er funnet i forskningsstudier relatert til meditasjonspraksis i
forhold til stressmestring, bekrefter denne felles oppfattelsen som studiene viser. Det er en
sterk indikasjon om at meditasjon har en positiv effekt pa var evne og mulighet til & handtere

det hverdagslige stresset vi mgter pa en mer balansert mate.

| takt med forskningen pa Mindfulnesspraksis sine fysiologiske, men ogsa psykologiske,
helseeffekter, er det blitt utviklet en rekke behandlingstiloud med tanke pa & redusere stress og
forebygge stressrelaterte lidelser i & utvikle seg. | de seinere arene har man sett flere
integrerende tilneerminger, med fokus pa mindfulnessmeditasjon som et
stressmestringsverktay. Et av disse er Mindfulness Stress Reduction Program (MBSR), som
over de siste 30 ar har vokst seg til a bli en anerkjent behandlingsmetode, blant annet for
mennesker som lever et stressfullt liv og gnsker a endre sin hverdag med fokus pa mindre

stress, mer ro og gkt livskvalitet.

3.2  Mestring av stress og psykologiske utfordringer

3.2.1 Kort introduksjon - Hva er MBSR?

Jon Kabat-Zinn er en av pionerene bak integreringen av gstlig meditasjonspraksis inn i vestlig
medisinsk forskning og praksis. |1 1979 startet han en klinikk for Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR) ved universitet i Massachusetts. Dette er et klinisk program som
opprinnelig ble utviklet for behandling av ulike stressrelaterte psykiske og somatiske
helseproblemer, basert pa gstlige metoder som meditasjon og yoga (Kabat-Zinn, 1990).
Programmet legger til grunn systematisk trening i mindfulnessmeditasjon og yoga som en
tilneerming ovenfor disse ulike tilstandsbilder, deriblant stress. Det primare malet for MBSR
er a innarbeide og mestre de ulike kvaliteter (se tidligere skrevet, 2.1.2) av mindfulness hos
klientene, slik at de kan tilneerme seg stressfulle erfaringer i livet pa en mindful” mate. Med
andre ord gnsker man a fremme egenmestring av stress, der klienten leerer seg a respondere
pa de ulike erfaringer i sin hverdag istedenfor og automatisk reagere, slik man har hatt til vane

a gjere og som bade skaper og opprettholder opplevelsen av stress (Kabat-Zinn, 1990).

MBSR er et 8-10 ukers program med ukentlige gruppesesjoner a 2 timer, og en full dag
“retreat” (Santorelli, 1990). Programmets oppbygging er hovedsakelig ferdighetsbasert, samt

fokus pa psykoedukasjon der klientene laerer seg psykofysiologien som omhandler stress og
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emosjoner. Klientene blir gitt en rekke hjiemmeoppgaver, bade daglig formell
meditasjonspraksis, men ogsa oppgaver i a integrere mindfulness inn i deres hverdagslige
gjeremal, spesielt i perioder som oppleves svert stressende for individet. Dette

hjemmearbeidet er en sentral del av programmet.

Interessen for MBSR har vokst svaert mye siden introduksjon for ca 30 ar siden, og blir i dag
blant annet benyttet som et stressmestringsprogram i stort omfang her i den vestlige verden.
Ved hjelp av teknikkene “bodyscan’, sittende/gaende meditasjon, samt yogapraksis leeres
klientene i egenmestring av stress, handtering av emosjonelle utfordringer, samt kroppslige
smerter de som opplever i sin hverdag. Programmet inkluderer ogsa et mestringsfokus
ovenfor kroniske somatiske lidelser (kreft, kroniske smertetilstander, etc), sa vel som
psykiatriske lidelser i deres behandlingsprogram? (Kabat-Zinn, 1990; 1998). Selv om
programmets teknikker varierer i betingelser og prosedyrer, deler de et likt mal om at
pasienten skal bli mer oppmerksom pa sine tanker og falelser og endre forholdet til dette.
Meditasjonsteknikkene blir brukt til hensikt a utvikle et perspektiv pa tanker og falelser som
mentale hendelser, snarere enn et aspekt ved deres selv eller ngyaktige refleksjoner av
hvordan den egentlige virkeligheten er (Kabat-Zinn, et.al, 1992; Teasdale, Segal, Williams &
Mark, 1995). Ved gjentatt mindfulnesspraktisering gnsker man dermed at klienten utvikler
evnen til & forholde seg rolig, ta et steg tilbake fra sine stressende tanker og falelser,
istedenfor & engasjere seg i engstelse, bekymringer eller mgnstre av negativ tenkning, som lett
kan fare til eskalering av stressreaksjonssyklusen og bidra til enda mer stress og emosjonell

smerte.

3.2.2 Hva sier forskningen?

Som nevnt innledningsvis har Astin (1997) rapportert at urimelig og overdrevet stress kan
fremskynde eller vaere en signifikant etiologisk faktor i forbindelse med angstlidelser og
depresjonssymptomer. Med dette som utgangspunkt referer han til at halvparten av de som
oppsgker hjelp hos klinikere for sine problemer, viser seg a veere relatert til stress. | falge
Astin er ikke medisinsk behandling alltid ngdvendig, da hans erfaring med at meditasjon kan
veaere et godt alternativ for mennesker som gnsker systematiske og regelmessige
mestringsteknikker for & handtere en hektisk hverdag, generelle emosjonelle utfordringer og

stressfulle hendelser i livene deres.

’p3 grunn av oppgavens avgrensing, blir ikke dette vektlagt. | denne oppgaven er hovedfokuset pa mestring av
hverdagens stress og lettere stressrelaterte tilstandsbilder, fremfor diagnostiserte kroniske somatiske lidelser
og psykiatriske lidelser.
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Astin (1997) undersgkte hvorvidt psykologiske problemer innenfor en ikke-klinisk populasjon
kunne redusere stress gjennom MBSR-programmet. Disse personene hadde ikke behov for
medisinsk behandling til tross for de ulike psykiske symptomer de opplevde i sin hverdag.
Astin forventet i utgangspunktet at meditasjonspraksis ville ha positiv effekt pa disse
symptomene, spesielt med tanke pa a redusere symptomer som sterk engstelse og
nedstemthet. Test (SCL-90%) ble benyttet bade far og etter oppstart av dette atteukers
programmet i bade intervensjon — og kontrollgruppen, i den hensikt a registrere de eventuelle
endringer i lgpet av behandlingsforlgpet. Deltagerne ble ogsa instruert i  falge tre forskjellige
teknikker gjennom hele perioden, som bestod av sittende mindfulnessmeditasjon med fokus
pa pust, kroppsskanningsarbeid, samt yogagvelser med tanke pa utteyning og avslapning i
etterkant. Deltagerne ble bedt om & praktisere disse metodene regelmessig i deres hverdag. En
gang i uken ble det avholdt gruppemagte der det ble vektlagt psykoedukasjon og
gruppesamtale med fokus pa deres egenerfaring og opplevelse av mestring av stress.
Deltagerne i kontrollgruppen mottok ingen intervensjon og hadde heller ingen kontakt med

forskerne i lgpet av disse 8 ukene som programmet varte.

Funn fra denne studien kunne vise at meditasjonsgruppen hadde en signifikant bedring av sine
psykologiske symptomer, sammenlignet med kontrollgruppen. I meditasjonsgruppen ble det
rapportert en signifikant reduksjon av bade angstsymptomer og depresjonstrykk, samt bedre
sgvnkvalitet og redusert hodepine, sammenlignet med kontrollgruppen. Det ble ogsa
rapportert at de oppnadde en forbedret evne til det & mestre vanskelige affekter bade hos seg
selv, men ogsa i relasjon til andre. | stedet for a bli fullstendig paralysert av sine ubehagelige
emosjoner, utviklet de en evne til & “'ta et skritt tilbake” og se stressfulle hendelser i et storre
perspektiv, en sakalt desentrering. Ved hjelp av gjentagende trening og gkt fokus pa sin her-
0g-na pust som distraksjon eller som en erstatning av sine ubehagelige tanker og falelser, fikk
de et mer distansert forhold til sitt mentale innhold. De viste ogsa en sterre grad av
selvtilfredshet og gkt selvtillitt. Pa score for interpersonlig fungering, viste det seg at
meditasjonsgruppen var blitt mindre sarbare for kritikk og daglige utfordringer i relasjonen til
andre (Astin, 1997)*,

3 Symptom Check List (SCL 90-R) ble benyttet som malinstrument. Denne testen inneholder 90 spgrsmal av
ulike temaer, og maler symptomer pa angstlidelse, depresjon og personens oppfatning av interpersonlige
forhold

* Denne studien har fatt stor internasjonal oppmerksomhet med tanke pa Mindfulnessmeditasjonspraksis og
den helsegevinst relatert hos ikke-kliniske utvalg
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| falge Strupp (1970) er en positiv opplevelse av kontroll antatt & korrelere med en bedre
mental helse. Astin (1997) gnsket a undersgke deltakernes opplevelse av kontroll pa viktige
omrader i deres liv. Deltagerne fylte derfor ut Shapiro Control Inventory (SCI; Shapiro, 1992)
som bestar av 187 spgrsmal som undersgker fglgene omrader; positiv selvhevdelse, positiv
ettergivende/akseptering, negativ selvhevdelse (overkontroll) og negativ
ettergivende/akseptering (for lite kontroll)°. Shapiro (1992) antok at en god mental helse
reflekterer en hgyere score, og ikke minst en god balanse mellom positiv selvhevdelse og
positiv ettergivenhet/akseptering, og vica versa. Deltagerne i meditasjonsgruppen i dette
stressreduksjonsprogrammet oppnadde en signifikant forbedring i deres opplevelse av
kontroll, sammenlignet med kontrollgruppen. I tillegg til dette viste de i hgy grad en intern
(indre) kontroll ovenfor ulike hendelser i deres liv. Kontrollgruppen viste sma forbedringer og
heller ingen positiv opplevelse av kontroll (Astin, 1997). Oppsummert, kan man altsa si ut fra
disse studiene, at dette er funn som bekrefter Strupp (1970) sin forskning om at positiv
opplevelse av kontroll farer til bedre helse og livskvalitet. | tillegg viser denne studien at
mindfulnessmeditasjon kan bidra til en mental folelse av velbehag i sin tilveerelse.

En senere studie (Williams, Kolar, Reger og Pearson, 2001) har ogsa undersgkt hvorvidt
mindfulnessmeditasjon kan redusere opplevelsen av stress, samt kroppslige stressrelaterte
symptomer, der daglige utfordringer skaper ubehag hos individet. Denne studien bekrefter, i
likhet med studien ovenfor beskrevet, at mindfulnessmeditasjon har en positiv effekt bade pa
stress i hverdagen som individet oppfatter som svart utfordrende. Det hverdagslige stresset
ble signifikant redusert i meditasjonsgruppen, sammenlignet med kontrollgruppen. Ogsa
psykologiske tilstandsbilder, som nedstemthet og engstelse, ble hos individene i den ikke-
kliniske populasjonen, ogsa redusert ved programmets slutt, sammenlignet med
kontrollgruppen som ikke oppnadde signifikante forbedringer. Nar det gjaldt somatiske
symptomer i meditasjonsgruppen var dette redusert betraktelig, mens det i kontrollgruppen

ble det derimot rapportert en liten gkning.

John Kabat-Zinn har gjennomfart en rekke studier av ulike pasientgrupper som har vist stor

fremgang av meditasjonspraksis som en komplementar behandling. | ett av sine studier,

> SCl inkluderer/bergrer ogsa spgrsmal vedrgrende behov (desire) og motivasjon for kontroll og undersgker
hvorvidt en fglelse av kontroll er intern eller ekstern (Intern/indre kontroll betyr at vedkommende har en
tendens til 3 attribuere resultat/outcome av hendelser til ens egen kontroll, mens ekstern kontroll er
tendensen til a attribuere resultatene som hendelser utenfor en selv (Shapiro D., 1992)
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undersgkte han effekten av meditasjon ovenfor angstlidelse i en poliklinisk gruppe av
pasienter (Kabat-Zinn, et al., 1992). Individene i denne studien viste klar bedring av sin angst
og kroppslige smerter og denne positive effekten ble opprettholdt gjennom en 3 maneders
oppfalgingsstudie. Deltagerne ble instruert i ulike desentreringsteknikker der de ble
oppfordret i & gjere de stressende tanker og falelser til en gjenstand uten bedemmelse og
aksepterende oppmerksomhet. | stedet for & kjempe imot sine stressende tanker og
kroppsfornemmelser (som tidligere nevnt - reagere) ble de instruert i & gnske dette
velkommen (responsere), godta dem som de er og betrakte de som en forbigdende kroppslig
og mental tilstand pa lik linje med andre tilstander. Denne effekt som disse pasientene
oppnadde, ble malt igjen etter 3 ar. Det viste det seg da at denne positive effekten av
mindfulnessmeditasjon var fortsatt vedvarende og stabil hos disse pasientene etter sa lang tid
(Miller, Fletcher og Kabat-Zinn, 1995). Forskerne konkluderte pa bakgrunn av dette, en mulig
langtidseffekt av mindfullnessmeditasjon for pasienter som lider av angstlidelse og at disse

desenteringsteknikker som ble benyttet, hadde en god overfagringsverdi til individets hverdag.

| de senere ar har ogsa andre studier bekreftet lignende resultat. Reibel, Greeson, Brainard og
Rosenzweig (2001) kunne rapportere at ved bruk av ulike typer tilegnede
mindfulnessmeditasjonsteknikker, hadde deres deltagere en vesentlig reduksjon av angst —og
depresjonssymptomer, malt ved programmets slutt. | tillegg var deres livskvalitet signifikant
forbedret da deltagerne kunne rapportere gkt vitalitet, bedre sosial fungering, samt reduksjon
av fysisk smerte. Lignende resultat har ogsad kommet fra Roth og Creaser (1997). De kunne
ogsa rapportere en positiv forandring i atferd, vaner og holdninger hos deltagerne, som igjen
forbedret dere helse. Dette er spennende funn som understreker betydningen av a leve pa en
’mindful” méte og bringe en oppmerksom tilstedevarelse inn i individets hverdag. Man sa
her at en endring av livsstil hos deltagerene fant sted ved a bringe mer oppmerksomhet og
bevissthet inn i deres daglige rutiner og gjeremal. Dette skapte gode erfaringer for deltagerne

og leering av nye praktiske ferdigheter med en ”mindful” holdning.

Det har veert et begrenset antall kontrollerte studier (Speca, Carlson, Goodey og Angen, 2000;

Teasdale et.al.,2000) i kliniske populasjoner, men ogsa fa ukontollerte studier (Kabat-Zinn,

Lipworth og Burney, 1985; Kabat-Zinn, Lipworth, Burney og Sellers, 1987; Kabat-Zinn
et.al.,1992; Kaplan, Goldenberg og Galvin-Nadeau, 1993; Kristeller og Hallett, 1999; Miller
et.al.,1995: Roth, 1997) Disse studiene viser noe sprikende resulateter i forhold til mestring av

stress og emosjonelle problemer. Til tross for dette, sa viser majoriteten at den navearende
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evidens at MBSR kan veere sveert effektivt relatert til ulike medisinske og psykiatriske
populasjoner, med tanke pa stessmestring og forskjellige psykologiske tilstandshilder.
Evidensen tilsier at effektiviteten i forhold til stressmestring, er sterkere i den ikke-kliniske
populasjonen (Astin, 1997, Shapiro, Schwartz og Bonner, 1998; Williams et.al.,2001)
samenlignet med den Kkliniske nevnt ovenfor. Disse ikke-kliniske utvalg har vist at MBSR
som stressmestringprogram og mindfulness som en mestringsmetode/praksis, kan veere svaert
effektiv mht mestring av stress og ikke-diagnostisert depresjon og angst, som igjen kan gke
livskvaliteten hos indivdet som opplever hgy grad av ubehag i sin hverdag. Det er ogsa i
denne sammenheng verdt & nevne en senere studie av MBSR-programmet som har fatt stor
oppmerksomhet; Davidson et.al. (2003) undersgkte nevrologiske prosesser i hjernen ved
Mindfulnessmeditasjon. | denne studien ble det rapportert en signifikant gkning i venstresidig
hemisfeere, fremre (anterior) omradet, hos de randomiserte personene i meditasjonesgruppen.
Dette omardet er assosiert med positive affekter. I tillegg til dette ble et vist en forbedret

immunrepons i form av gkning i antistoffer ved tilfering av en influensa vaksine.

| disse ovenfornevnte studiene ble det arbeidet med desentreringsteknikker i form av gkt
fokus pa pusten i individet hverdag. Her-og-na-pusten er grunnlaget for
Mindfulnessmeditasjon, der man er bevisst sin pusteevne og oppmerksomheten rettes pa
hvordan den fales, ikke hva man tenker om den. Pustegvelsene har i disse studiene vart en
god mate for deltagerne & ga inn i seg selv, for  finne roen bak alle tanker, vurderinger og
negativitet en opplever av stress. Ved at oppmerksomheten ble rettet mot pusten, ble det
rapportert fra deltagerne at tankene mistet sin kraft fordi de ikke mgtte motstand. Pusten kan
derfor sees pa som et forankringspunkt til bedre forstaelse av sin psyke, en ny opplevelse av
hvordan kropp og sinn er ssmmenkoblet. Dennen sakalte desentreringen, der man distanserer
seg fra tanker, folelser og kroppslige fornemmelser som dukker opp, gjer at individet erverver
en ny forstaelse av a ikke identifisere seg for lett med sitt mentale innholdet. Med dette
oplevde deltagerne at pusten ga dem en overordnet oversikt over hvordan de hadde det i nuet,
et sakalt metaperspektiv, og dette i seg selv utviklet deres desenteringsevne. Dette er noe
Mindfulnesstradisjonen understreker som en viktig evne som individet har til & mestre stress
og forebygge stressrelaterte lidelser, og som med stor sannsynlighet kan betegnes som en
virksom mekanisme ved denne treningen. Dette aspektet ved mindfulnesspraksisen vil om litt

bli videre drgftet mer utdypende.
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Med den gkende interessen for bruk av Mindfulnessteknikker innenfor psykologisk
behandling og stressmestringsprogram, melder det seg interessante spgrsmal om hvordan de
biologiske mekanismer kan influere kognitive og ikke minst affektive prosesser og vica versa.
Forskningen pa de biologiske mekanismer er gkende, men fortsatt sparsom pa naveerende
tidspunkt, og har hatt mest fokus pa endringer som skjer under selve meditasjonenspraksisen.
Langstidseffekter av Mindfulnessmeditasjon , biologiske som psykologiske, har fatt noe
mindre fokus. Funnene i Davidson et.al. (2003) sin studie er den fgrste studien som kunne
dokumentere signifikante endringer i fremre (anterior) del i den venstre hemisfaere, som et
resultat av Mindfulnessmeditasjon. P& bakgrunn av den foreliggende evidens om at positive
affekter er assosiert med venstresidig aktivering av hjernen, antar Davidson, Jackson og Kalin
(2000) at den asymetriske aktiveringen av prefrontale korteks er plastisk og har en evne til &
endre seg og bli formet gjennom erfaring. | falge disse forskerene kan altsa
Mindfulnessmeditasjon skape sakalte endrede nevrologiske veier i hjernen, slik at menneskser
som lever i en hektisk hverdag vil ha god nytte av trenining og reglmessig
Mindfulnessmeditasjon over tid pa grunn av denne nevroplastisiteten. Davidson et.al. (2003)
har derfor antydet at pa bakgrunn av dette kan man se at mennesker som praktiserer
regelmessig meditasjonspraksis har en mer adaptiv responsering ovenfor stressfulle hendelser
eller stress i hverdagen generelt. | tillegg til dette rapporterer de at individer med en hgyere
grad da venstressidig fremre (anterior) aktivering, har stgrre sansynlighet for 2 komme seg

raskere igjen etter at de har veert utsatt for for en negativ hendelse.

Selv om flere studier behgves, kan den forelgpige forskningen pa dette omradet, se ut til at
MBSR holde sine lovnader om en effektiv psykososial tilneerming for mestring av stress og
emosjonelle plager. Vedvarende stress har, som nevnt, mange negative symptomer og
hensiktsmessige bekymringer som er en av dem, kan redusere energinivaet i hverdagen samt
redusert livskvalitet i form av gkte bekymringer og nedstemthet. Dette igjen kan virke
opprettholdene for den stressede falelsen hos individet. Selv om stress i mange
sammenhenger kan veere bra ved at vi f.eks presterer bedre, viser gjentatt forskning at for mye
stress pavirker den fysiske og psykiske helsen negativt. MBSR-programmet og
mindfulnesspraksis ser ut til & kunne hjelpe individet til & utvikle en gkt refleksiv
oppmerksomhet, der man gver opp evnen til & observere situasjoner og tanker pa en ikke-
demmende mate og heller ikke reagere automatisk. Denne forbedrede oppmerksomhetsevnen
ovenfor indre og ytre erfaringer, representerer et effektivt verktgy for a redusere stress i

hverdagen og kan bli sett pa som en annen virksom mekanisme ved denne praksisen.
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Oppsummert kan det sies at pa tross av et fatall av studier per dags dato som har undersgkt
effekten av mindfulnessmeditasjon bade innenfor kliniske —og ikke kliniske utvalg, kan det
fastslas ut fra de eksisterende funn, at mindfulnessmeditasjon har en positiv helsebringende
effekt pa ulike pskologiske tilstandsbilder, deriblandt stress. Denne forskningen har ogsa vist
veletablert evidens som gkt velbehag, okt livskvalitet og mer emosjonell stabilitet. I tillegg ser
det ut til, i falge Kabat-Zinn et.al. (1992), at mindfulnessmeditasjon kan betegnes som en god
og effektiv komplementaer metode hos pasienter som ogsa lider av somatiske lidelser, da

lignende positiv effekt oppnas.

Et like sa viktig forskningsfokus som den kortsiktige effekt av MBSR-programmet, er
hvorvidt den helsegunstige effekt av mindfulnesspraksis opprettholdes over tid. Det er et fatall
evidens som har malt langtidseffekten av MBSR-programmets relatert til stressmestring. Den
navaerende evidens som foreligger viser noe motstridende funn. Selv om den farste nevnte
studien (Astin, 1997) viste at effekten av programmet i form av redusert stress, ble
opprettholdt hos et signifikant antall individer etter 3 maneders oppfelging, har det ogsa blitt
gjort funn der man ikke finner lignende effekt etter 3 maneder (Vieten & Astin, 2008).
Forskerne her antok her at en mulig arsak til at effekten ikke ble oppretthold var at
forsgkspersonene i den sistnevnte studien var gravide kvinner og pa slutten av svangerskapet
og umiddelbart etter fadsel. Miller et.al. (1995) fant derimot at stressreduksjon, samt remisjon
av angstsymptomer og depresjonstrykk ble opprettholdt tre ar etter gjennomfgrt program.
Dette er en av fa langtidseffekter som er malt, og da evidens som omhandler oppfalging av
hvorvidt individene fortsetter med Mindfulnesspraksis etter endt MBSR-program er sveert
beskjeden, er dette viktige forskningssparsmal i tiden fremover. MBSR sin visjon er &
integrere oppmerksomt tilstedevaerelse inn i individets hverdag, med tanke pa at dette kan
utvikles til a bli en ny livsstil for individet. Dette med hensikt at & fremme egenmestring av
stress i hverdagen. Pa bakgrunn av dette bgr ogsa forskningen i tiden som kommer, i takt med
mindfulnesspraksisens gkte interesse som et mestringsverktay, falge opp hvorvidt den

allerede foreliggende evidens av langtidseffekt holder mal.

3.2.3 MBSR-programmet — En “spire” for videre utvikling av psykologiske
behandlingsprogram

Relatert til MBSR-programmet, har det etter hvert blitt en starre interesse for a integrere
kognitiv tankegods inn i “kampen mot stress” og forebygging av depresjonslidelse. Stress har
i mange ar vert antatt & vare en predisponerende faktor for depresjon. Hvordan denne
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relasjonen forklares er fortatt noe uklart, men man har sett en korrelasjon mellom stress, hgye
kortisolverdier og darligere immunforsvar (Connor & Leonard, 1998; Knardahl, 2002; Ursin,
Baade, & Levine, 1978) Stemningslidelser er var samtids starste helseproblem og individer
med tidligere depressive episoder har en hgy risiko for igjen a utvikle depresjon(Kupfer, et al.,
1992). Denne faren for tilbakefall kan relateres til en reaktivering av negative automatiske
tanker og falelser. Depresjon blir blant forskere i dag ansett a veere vanskeligere & behandle en
tidligere antatt. Dette er mye pa grunn av dens kroniske natur, tilbakevendende karakter og at
depresjon viser seg ofte & vaere en komorbid lidelse. Like viktig som & behandle de depressive
episoder, er det altsa & forebygge denne lidelsen. Viktigheten av forebyggende arbeid relatert
til mestring, kan videre understrekes av forskning utfert av Eriksen & Ursin (2002). De kan
rapportere at senere ars stressforskning viser en sensitivisering av stressreaksjoneng i
menneskekroppen, der gjentatt stress utlgses hos individet av mindre stimuli og
stressreaksjonen vedvarer over lengre tid. En mate a jobbe forebyggende pa er at individet
selv lerer seg mindfulnessteknikker og bruker det aktivt i sin hverdag. Pa bakgrunn av
MBSR-programmet har Segal, Willians & Teasdale (2002) utviklet Mindfulness Based
Cognitive Therapy, et viktig tiltak med hensyn til forebyggende arbeid av depresjon.

3.2.4 Forebyggende arbeid av tilbakevendende depresjon — Kort om MBCT

Mindfulness Based Cognitive Therapy (heretter kalt MBCT), kombinerer MBSR med
tradisjonell kognitiv terapi. Gjennom denne terapien, som i likhet med MBSR, gis individet
et verktgy for a registrere og oppdage depressive symptomer, slik at en kan gjare en aktiv
innsats pa et tidligere tidspunkt for a forhindre tilbakefall. Man gnsker her a leere den tidligere
deprimerte personen til & fa et mer desentrert perspektiv i forhold til sin kognisjon, som man
antar kan hindre et utvidet menster av grubling og utvikle seg til nye depressive episoder.
Individet leerer ogsa her, ved hjelp av her og na-pusten som verktgy, a observere egne falelser
og tanker med en ikke-demmende holdning. Pa maten utvikler de en evne til 4 se tankene og
falelsene som mentale hendelser som kommer og gar, enn at det er sannheten om seg selv og
verden (Segal et.al.,2002).

Dette perspektivet pa individets mentale innhold star, som tidligere nevnt, i motsetning til
tradisjonell kognitiv terapi (Beck, Rush, Shaw, & Emergy, 1979) som i lang tid har veert en
anerkjent behandlingstilnerming ovenfor depresjonslidelse og forebyggende arbeid. Med
mindfulnesspraksis legges det ikke vekt pa a endre selve tankeinnholdet, men heller a fremme

endring hos individet og dens forhold til sine tanker og falelser. | MBCT, legges det mer til
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rette for & mate egen erfaring, uavhengig av hvilken intensitet og retning denne erfaringen
matte ha. Dette igjen kan veere med a skape et metaperspektiv pa sine tanker, et overordnet
perspektiv pa sine mentale hendelser, som ogsa beskrevet under MBSR.

Segal et.al. (2002) beskriver ogsa sinnet som sammensatt av en handlingstilstand (”doing
mode”) og en verentilstand (“being mode”), to ulike méter & erfare verden pa. Som nevnt
innledningsvis, blir den farste tilstanden aktivert nar personen opplever lite samsvar mellom
sin aktuelle, ndveerende tilstand og sin gnsketilstand. Her sammenligner og maler individet
kontinuerlig forskjellen pa hvordan man har det ved sin aktuelle tilstand ovenfor sin
gnsketilveerelse. Individet vil her falge en ubevisst bearbeiding av informasjon, uten noe form
for intensjon eller planlagt vurdering. Ved gkt fokus pa denne forskjellen og hvis avviket er
stort, vil dette skape negative tanker og vonde falelser hos vedkommende. Hvis en befinner
seg i denne tilstanden over tid, vil dette fare til en indre jag, vedvarende falelse av misngye,
frustrasjon og stress. Dette igjen kan styre tenkingen og atferd gjennom automatikk og vaner.
Personen kan da bruke mye tid til & gruble over fortid, omfattende analysearbeid med hva som
er feil med natiden og praver a finne andre lgsninger for fremtiden. Nar man etter hvert forstar
at avviket ikke kan endres, kan det dermed oppsta ubehag og fare for opprettholdelse av en

ond sirkel av grubling.

Det er derimot en veerentilstand (”’being mode’’) som man i mindfulness gnsker a fremme, en
tilstand preget av starre grad av dpenhet, aksept og nysgjerrighet. Denne tilstanden kan likne
det motsatte av grubling. | “doing mode” klarer en ikke & la tankene veere, tendensen til 4 leve
seg inn i det som tenkes, er stor. | "being mode” derimot, fokuserer man pa a akseptere og
tillate tanker, fglelser og kroppsfornemmelser som er tilstede i gyeblikket, uten at man skal
forsgke & endre pa noe. Det skjer en direkte observasjon av hva som foregar her og na, med en
ikke-demmende holdning. Her vil de automatiske prosessene bli forhindret i & utfolde seg, og
individet reagerer mindre vanemessig pa det som oppstar samtidig som en kan da aktivt velge
nye og bedre mater a respondere pa. Dette vil redusere opplevelsen av stress hos individet ved
at en lettere merker tegn pa stressede og nedstemte tanker, og dermed ogsa tilbakefall av

depresjon pa et tidligere stadie (Segal et.al.,2002).

3.2.5 Kritikk av MBSR og Mindfulnessmeditasjon

Det har etter hvert fremkommet noe kritikk av MBSR-programmet og om

Mindfulnesstreningen som metode, og en av de starste kritikerne, er Jonathan C. Smith
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(2004), en anerkjent leerermester og forsker innen avspenningsteknikker. Han har hevdet at
Kabat-Zinn's program ovenfor stressmestring, likner mer en “kombinasjonstilneerming”
snarere enn en “ren” mindfulnessintervensjon. Han mener denne behandlingen bestar av en
blanding av bade mindfulnessmeditasjon og annen type meditasjon, yoga stretching, passive
pustegvelser og autogen trening. Smith mener derfor det er umulig i lys av denne
kompleksiteten, a vite eksakt hvilken “ingrediens” som skaper den gode effekten som oppnas.
Relatert til dette mener han derfor at noen av disse teknikker kan vise seg a veere ungdvendig
a praktisere, mens andre igjen svaert nyttig, uten at man vet hvilke av dem som fremmer den
foredelaktige effekt. Som en respons pa dette, har Davidson & Kabat-Zinn (2004)
kommentert kritikken med & si seg enig i karakteristikken av Mindfulness som en
multikomponent tilneerming og at den ma faktisk bli forstatt at det ikke finnes noen “ren
Mindfulnessintervensjon. Men de mener Smith overser et vesentlig perspektiv, da
Mindfulnesstrening har ett overordnet enhetlig aspekt pa tvers av de ulike metodene, der man
alltid inkluderer et gyeblikk-til-gyeblikk oppmerksomhet med en ikke-dgmmende holdning.
Dette utgjar et klart skille, der Mindfulnesspraksis ikke kan sies a likne passive
pusteteknikker eller autogen trening. Mindfulness og MBSR er etter den buddhistiske
tradisjonen vektlagt & inneha en multimodal natur, der man praktiserer teknikkene i sittende,
staende og liggende posisjon, samt at man gnsker & fremme mindfulness som en integrert del i
hverdagens aktiviteter (Davidson & Kabat-Zinn, 2004). Med andre ord, det finnes ulik praksis

men alle innunder et enhetlig aspekt av en ikke-bedemmende og aksepterende holdning.

Det er flere som har vert reist sparsmal i forhold til hva Mindfulness egentlig er og hva denne
praksisen bestar av. Hvis MBSR ikke induserer oppmerksomt tilstedevaerelse, eller hvis den
’rene oppmerksomhet” med en ikke-bedemmende holdning ikke er den primare terapeutiske
komponent, kan det veare vanskelig a forsvare et sapass krevende program. Til og med hvis
mindfulnessmeditasjon viser seg a vaere en betydelig terapeutisk komponent, trenger det ikke
a ha noe med oppmerksomt naerveer a gjgre, men at det rett og slett skaper en dyp avslapning
(Alexander, Robinson, Orme-Johnson og Schneider, 1994; Delmonte, 1984). Davidson &
Kabat-Zinn (2004) har prevd a fa klarhet i denne misoppfatningen ved at de understreker
betydningen av at det er ikke MBSR sitt mal & oppna en tilstand av klinisk avspenning, men
heller en gkt selvinnsikt og forstaelse av sitt selv, ogsa i relasjon til andre. Dette fremmes ved
en tilstedevarelse her og na, syeblikk-til-gyeblikk-observasjon med en ikke-demmende
holdning og en skarpsindig bevissthet, som Kabat-Zinn (2003) har beskrevet. Istedenfor a se

avspenning som et mal for denne intervensjonen, kan man heller se det som et bi-produkt
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(Davidson & Kabat-Zinn, 2004). Ulike forskere hevdet at den gode, avslappende opplevelsen
man far gjennom meditasjon og dens pastatte helseeffekter, kan vere assosiert med
aktiveringen av prefrontal cortex og cingulum (Cahn og Polich, 2006; Newberg og lversen,
2003). En senere studie har ogsa vist at disse to omradene kan mulig vare kilden til
aktiviteten av alpha-bglger malt under selve av meditasjonspraktiseringen (Yamamoto,
Kitamura, Yamada, Nakashima og Kuroda, 2006). Ved mindfulnessmeditasjon ser man at
alphabglgene oppstar mer hyppig og regelmessig, er roligere og har en stgrre amplitude,
sammenlignet med vaken avslappende tilstand der gynene er lukket. Theta-bglger, som
registreres ved en enda dypere form for avspenning og som antas a vare en tilstand hvor
individets kreativitet og leeringsevne gker, er ogsa karakteristisk ved meditasjonspraksis og
oppstar heller sjelden ved kun regelmessig avspenning i vaken tilstand (Tassi og Muzet,
2001). Med disse observasjoner kan man si at meditasjon er assosiert med en vaken, avslappet
hjernefungering, og ikke med en intellektuell aktivitet eller spesifikk emosjonell tilstand. Til
tross for at flere forskere ogsa har konkludert i sine studier at det er klare forskjeller mellom
forskjellige aktivitetsmanstre i hjernen for de mediterende sammenlignet med de som kun
slappet av, er det fortsatt stor uenighet innenfor dette feltet. (for spesielt interesserte, se
Herzog et.al.,1990; Lou et.al., 1999). A f& mer klarhet i hvorvidt mindfulnessmeditasjon
skaper en form for endret bevissthet eller om mindfulnesspraksis faktisk reflekterer en annen
form for avslapning/avspenningstilstand, og hvordan dette igjen relateres til mestring av stress
og emosjonelle vansker, er spennende forskningsspgrsmal og en videre implikasjon for

Mindfulnessforskningen i tiden fremover.

Smith (2004) har videre i sin kritikk hevdet at man i dag vet lite om de biologiske effekter av
forskjellige aktiviteter som skaper positive affekter som ved mindfulnesstrening og MBSR-
programmet. | likhet med mindfulnesspraksis, mener han det kan vaere andre lystbetonte
aktiviteter utfgrt over en lengre periode i et stille og behagelig miljg, som kan fremkalle
samme type psykologiske endringer, som positive affekter, ro og velbehag, sa vel
biofysiologiske endringer i form at et forbedret immunforsvar og endringer i hjernefunksjon.
Han bruker her regelmessig spa-behandling, som et eksempel, som blir gjennomfart over
samme tidsperiode som et MBSR-program. Davidson & Kabat-Zinn (2004) stiller seg apen til
dette innspillet. Sannsynligheten for at ogsa andre forngyelige aktiviteter skaper positive
affekter, stressreduksjon og lignende endringer i hjernen, samt reduksjon av stresshormoner
og et forbedret immunforsvar, er stor. De legger til og understreker at hensikten med deres

studie var a se om det virkelig skjedde endringer i hjernen og ved immunforsvaret som de
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kunne avdekke som en konsekvens av Mindfulnessmeditasjon. Davidson et.al. (2003) sin
studie er den farste studien som kunne dokumentere signifikante positive affekter og
endringer i fremre del i den venstre hemisfaere, som et resultat av Mindfulnessmeditasjon. De
har derfor antydet pa bakgrunn av dette, kan man se at individer som utgver regelmessig
meditasjonspraksis har en mer adaptiv respondering ovenfor stressfulle hendelser og stress
generelt i sin hverdag. | tillegg til dette rapporterer de at individer med en hgyere grad av
venstressidig fremre aktivering har blitt funnet & komme seg fortere igjen etter at de har veert
utsatt for for en negativ, stressfull hendelse. Med disse funn som utgangspunkt, gnsket
forskerne a legge grunnlaget for den videre biologiske forskningen av Mindfulness og MBSR
som tilnaerming ovenfor stress og andre psykologiske tilstandsbilder. En god del forskning
viser lovende funn vedrgrende Mindfulnessmeditasjonens helsebringene effekt for den fysiske
og psykiske helse, men fortsatt befinner forskningen seg i ’startgropen” og videre

replikasjoner er det absolutt behov for, ogsa i henhold til kritikken som er blitt gitt.

3.2.6 Veien videre - pd sok etter de virksomme faktorer ...

Pa tross av kritikk og uavklarte spgrsmal, kan man med disse forskningsfunn som her er
presentert, hevde at mindfulnesspraksis kan sees pa som et verdig forsgk for de individer som
lever med mye stress og emosjonelt ubehag i sine liv, og som gnsker & mestre sin tilvaerelse
pa en mer bedre og mer effektiv mate. Dette gjelder ogsa de med en gkt risiko for
tilbakevendende depresjon. Uansett tilneerming til Mindfulness innenfor psykologisk
behandling (to av disse som nevnt - MBSR og MBCT), kan man likevel beskrive den
generelle mindfulnesstreningen som en apen, nysgjerrig og aksepterende holdning ovenfor
ens tanker og falelser, observert pa en ikke-demmende mate, som et viktig felles aspekt ved
denne praksis. Fortidens problemer er vanskelig & lgse her og na, det er kun natiden som man
kan pavirke direkte. Med Mindfulnesspraksis blir individet derfor mer klar over hvilke
muligheter og valg en har i gyeblikket. Individet som lever i sin stressende hverdag har derfor
en stgrre mulighet til & bli mer bevisst fremfor a bli tatt med av bglgene og sugd inn i en

automatisk og negativ grublingsspiral.

Regelmessighet og egenerfaring har stor betydning for mindfulnesspraksisen, og viser gode
resultater, sett bade ut i fra biofysiologiske og psykologiske gyne. Hadde Mindfulness veert en
dose mirakelkur” uten noe videre forklaringsdybde, sa hadde mitt grundige sek etter de
virksomme faktorer veert forgjeves. Men forskningen viser at denne praksis krever tid,

erfaring og talmodighet og flere mulige virksomme mekanismer har etter hvert kommet til
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syne pa vei gjennom ”litteraturjungelen”. Min videre drgfting vil derfor, i henhold til
oppgavens problemstilling, fokusere pa de virksomme faktorer som denne praksisen ser ut til
a inneha. Med utgangspunkt i disse mekanismer, vil jeg videre relatere dette til hvordan
individet kan mestre hverdagens stress pa en best mulig mate, ved hjelp av

Mindfulnessmeditasjon.

4.0 Dreftingsdel — Virksomme faktorer i kampen mot hverdagens stress

4.1  Hvakan de virksomme faktorer ved Mindfulnesspraksis veere?

Tradisjonelt sett sa har ulik praksis innenfor mindfulnessmeditasjon til felles at de arbeider
med & modifisere oppmerksomheten ut ifra et “her og na perspektiv'. Dette skjer enten
gjennom a rette fokuset mot de indre prosesser som pust og kroppsfornemmelser, eller ytre
fokusering slik omverdenen fremtrer gjennom vare saner, hovedsakelig gjennom syn og

harsel.

Mindfulness er blitt forsgkt definert pa ulik mate, men det ser ut til & veere enighet med at
dette er en tilstand der man er fullt til stede i gyeblikket, fokusert pa situasjonens realitet og
den ndvarende opplevelsen, mens man er apen og aksepterer situasjonen slik den fremstar.
Det har blitt gjort lite forsgk pa a operasjonalisere disse kvaliteter, men allikevel ser det ut til
at det & ha en ikke-demmende og aksepterende holdning, i tillegg til det & veere fullt
oppmerksom og inneha et her-og-na fokus, involverer oppmerksomhetsregulering. Dette er
noe som bade Bishop et.al (2004) og Germer et.al. (2005) inkluderer i sine definisjoner av
mindfulness. Denne oppmerksomhetsregulering skjer ved at en bevisst retter
oppmerksomheten pa sin her-og-na-pust, og denne tar opp plass” p4 samme sted som er blitt
fylt opp av grublende tanker. Det at man faktisk stopper opp og retter sitt fokus pa pusten,
gjer at individet lettere kan legge merke til at en var i en ond og grublende sirkel”. Man kan
dermed se pa pusten som en distraksjon eller en midlertidig erstatning av tankene og som
forhindrer en i & fordype seg i det mentale innholdet. Dermed kan individet klare & stoppe
disse sakalte automatiske tankene fer de gar for langt. Oppmerksomhetsreguleringen omfatter
altsa det @ merke seg at en ikke er til stede i nuet fordi en grubler, og pa bakgrunn av denne
bevisstgjaringen vender tilbake til gyeblikket fordi en ikke var der. Denne evnen har man
antatt vil utvikle seg gjennom regelmessig mindfulnessmeditasjon, ved at individet

opprettholder oppmerksomheten pa pusten som et “anker” i den ndvarende situasjonen, et
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sakalt her-og-na perspektiv (present moment). Dette blir i litteraturen beskrevet som a vare
fullt tilstede i gyeblikket og som i falge forskningen er noe de fleste mennesker gnsker a
tilegne seg.

Mace (2008) har gjennomgatt en rekke studier av bl.a MBSR-program, der det har blitt jobbet
med mindfulnessteknikker i forhold til stressrelaterte lidelser (bl.a. PTSD). Felles for alle
klientene er at de blir instruert i 8 modifisere sin oppmerksomhet ut fra ndets perspektiv, nar
de er i kontakt med tidligere stressfulle opplevelser, som f.eks et traume. De blir bedt om &
holde gynene apne og hele tiden verbalt kommentere sine erfaringer med a si: ”Na er jeg
her..”, ”N& gjor jeg sann...”, istedenfor at minnene far fullt fokus og personen lever seg pa
nytt inn i den stressfulle hendelsen. Disse teknikkene kan dermed lzere individet & holde et
fokus pa her-og-na opplevelsen, slik at det stressfulle blir mindre aktivert og dermed oppnas
redusert stress. Det a alltid vende tilbake til dette fokuset nar en gar i beredskap, ved
fornemmelse av gkt sympatiskusaktivering i form av hyppigere pust og gkt hjertefrekvens,
blir derfor viktig. I studien til Astin (1997), ble det vist at denne form for
oppmerksomhetsregulering, ved et skifte av fokus over pa her-og-na, gjorde at deltagerne
istedenfor a bli totalt paralysert av sine ubehagelige emosjoner og det stresset de opplevde,
utviklet en evne til & ta et skritt tilbake” og se stressfulle hendelser i et storre perspektiv.
Deltagerne i meditasjonsgruppen utviklet altsa et desentrert perspektiv i forhold til sine

mentale hendelser ved hjelp av mindfulnesspraksis.

Regelmessig mindfulnesstrening vil skille den fokuserte oppmerksomhet fra tanker og
emosjoner etter hvert som de oppstar, og med tiden styrke personens evne til fokusert
oppmerksomhet (Parasuraman,1998). Denne desentreringen i forhold til mentale aktiviteter
og fokuseringen tilbake igjen til den navaerende situasjonen som blir observert med en ikke-
demmende holdning, vil involvere et skifte i oppmerksomheten. | fglge nevrovitenskaplig
forskning, er det spesielt to omrader i hjernen som trolig er kilden til gkt fokusering og
opprettholdelse av oppmerksomhet under meditasjonspraksis; Prefrontale cortex og cingulum
utpeker seg her og har vist gjennom avbildningsteknikker (fMRI), en gkt aktivering under
meditasjonstrening (Se tidl. Cahn og Polich, 2006; Newberg og Iversen, 2003). Prefrontale
korteks er lokalisert foran i hjernen og dette omradets mest kjente funksjon er av en eksekutiv
karakter og er et senter for mental overvaking; som vurderingsevne, konsekvenstenkning,
regulering av selvoppfatning og falelser. Cingulum er et mindre omrade som er lokalisert i
midthjernen og er sammen med prefrontal korteks ansvarlig i forhold til & fokusere

oppmerksomhet og regulere emosjoner. Lazar et.al. (2005) har vist gjennom sin forskning en
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gkt tykkelse av hjernebarken i blant annet prefrontal korteks. Ved regelmessig
meditasjonspraksis, kan derfor disse omradene bli styrket i sin funksjon og forhindres i a
“visne”. Dette igjen styrker teorien om at gjentagende meditasjonspraksis bedrer personens

evne til fokusert oppmerksomhet og evne til & regulere den, som nevnt ovenfor.

Det & observere nuet inneberer at individet ma delta aktivt uten a gjgre umiddelbare
bedgmmelser ovenfor det situasjonen en star ovenfor. Dette er i mindfulnesslitteraturen blitt
referert til ”den rene oppmerksomhet” (“bare attention”), der man observerer situasjonen i
likhet med et barnesinn, kalt “the beginners mind” (Kabat-Zinn, 1990). Tanker og falelser vil
gjennom meditasjonspraksis spontant dukke opp og komme til bevissthet. Individet
observerer og aksepterer da disse mentale hendelser som de er, uten bedemmelse eller forsgk
pa a skyve dem vekk eller endre innholdet. Istedenfor skal den mediterende forholde seg apen
og observerende ovenfor hver oppstatte tanke og folelse, som om de “loses opp”. Dette
innebarer at individet blir mindre knyttet til sine forutinntatte meninger/holdninger og mer
aktiv oppmerksomhet pa den tilgjengelig informasjon. Personen er til stede i naet, i
gyeblikket. Med dette forsgker man dermed 4 inhibere den vanemessige tendensen til &
bedgmme, tolke og handle ut fra tankene og falelsene som dukker opp, ved a rette
oppmerksomheten tilbake til her og na ved hjelp av sitt pusteanker”. Inhiberingen av denne
prosesseringen vil kreve en evne til & kontrollere oppmerksomhet for & avslutte tenkningen,
slik at situasjonen kan enkelt bli observert slik den fremstar ved den “rene oppmerksomhet’
Igjen, ser man at oppmerksomhetsregulering har en viktig betydning for
Mindfulnesstreningen.

Relatert til dette kan man anta at Mindfulness ser ut til & reflektere en metakognitiv ferdighet
(Mace, 2008), hvor personen utvikler en evne til & kunne observere sine egne mentale
prosesser. Dette inneberer a ta et skritt tilbake og observere bevissthetsstrammen (the flow of
consciousness). Dette ble ogsa rapportert i meditasjonsgruppen hos Astin (1997). Den
metakognitive ferdighet kan gi seg resultat i at individet gjenkjenner sine tanker og falelser
som mentale hendelser, men at disse hendelser ikke far stgrre verdi og betydning for personen
enn det en tillegger dem. Her kan man si det skjer en endring i personens fokus; fra
vanemessig erfaring av og automatisk akseptere hver tankes eksistens og innhold, til &
prioritere ned sannhetsverdien av det. Tanker og falelser blir derfor & betrakte som ngytrale
mentale hendelser, de er verken “behagelige”, “smertefulle” eller “’stressfulle”, og de er heller
ikke et bevis pa den reelle virkelighet. Ved regelmessig meditasjonspraksis, vil man pa

bakgrunn av dette forvente at aksepten for ulike affekter kan styrkes og reaktiviteten ved ulike
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emosjonelle tilstander vil reduseres. Istedenfor & jobbe imot sine tanker og felelser, gar man

heller med dem, det vil si at man aksepterer og responderer.

Den indre ro og falelse av velbehag som Mindfulnesspraksis er antatt a fremme ved a vaere
oppmerksomt tilstede, kan ogsa sees i forhold til de endrede biofysiologiske effekter fremmet
av meditasjonstreningen. Forskningen som i denne oppgaven er gjennomgatt, har vist gode
holdepunkter for en redusert aktivitet i det sympatiske nervesystem og gkt aktivering i det
parasympatiske. Dette igjen resulterer i redusert utskillelse av stresshormonene adrenalin,
noradrenalin, samt kortisol ( Bl.a. Infante et.al., 1997 og Sudsang et.al.,1991). I tillegg har
man ogsa sett at aktiveringen av cingulum, som tidligere nevnt fokuserer oppmerksomheten
og regulerer fglelser, pavirker kroppsfunksjoner utenfor var viljemessige kontroll som pust,
hjertefrekvens og hormonregulering. Denne gkte fglelsen av indre ro og hgyere grad av
avspenthet er noe som igjen kan pavirke individets evne til & handtere stresset en star ovenfor
pa en mer “klartenkene” og fleksibel mate. Med andre ord er muligheten for a respondere pa
ulike situasjoner i hverdagen gkt, fremfor a reagere automatisk og spontant pa stresset. Videre
kan det undres om denne beroligende effekt har noe innvirkning pa individets gkte evne til &
akseptere og ha en mer fleksibel, apen holdning i forhold til omgivelsene. Til tross for en gkt
falelse av indre ro og velbehag som gkt parasympatikusaktivering og redusert sympatikus
medfgrer, stiller man fortsatt ulike spagrsmal i forhold til kroppens fysiologi og den pavirkning
pa sinnet, som vica versa. Noe forskning har vist at visse signalmolekyler (bl.a. melatonin,
serotonin og vasopressin) som formidler ro og velvere, er gkt moderat under
meditasjonspraksis (Newberg & Iversen, 2003) og som tidligere nevnt viser ogsa en nyere
undersgkelse at bade prefrontal korteks og cingulum er kilden til de roligere alphabglger som
er et godt mal for avslapning og er karakteristisk for meditasjon. Til tross for naveerende
spennende forskningsresultater, er det absolutt behov for grundigere empiri for a si noe mer
sikkert vedrgrende dette. Med disse allerede eksisterende funn, kan mye tyde pa at dette er
med & understgtte de virksomme faktorer ved mindfulnesspraksis, som jeg na er pa grundig
sgk etter. | hvor stor grad og omfang er enna usikkert og det overlater jeg til den fremtidige

forskningen & bedgmme.

I teorien kan det se ut til at det & veere ”mindful” er en ferdighet som kan overferes bade til
leering og atferd i personens hverdag. Ved & oppgve evnen til a fokusere pa naveaerende
opplevelser, bl.a. ved hjelp av ”pusteankeret”, kan man gve opp sin oppmerksomhetsevne og
overfgre denne evnen til & vere tilstede i sine andre hverdagslige gjeremal, i kommunikasjon

med andre eller ved & observere vanskelige, stressfulle falelser hos seg selv. I hvor stor grad
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en ny “minful” atferd/vane blir automatisert, vil igjen avhenge av hvor mye man engasjerer
seg i mindfulnesstrening i sin hverdag. Ved regelmessig mindfulnesstrening, har forskning
rapportert at dette resulterer i en mer oppmerksom tilstedeverelse i hverdagen, samt a inneha
en hgyere stresstoleranse (Se tidligere studier bl.a. Infante et.al, 2001 og Sudsang et.al.,1991).
En ny vane eller ny mindful livsstil kan etter hvert utvikles ved regelmessighet og
talmodighet. Dette med bakgrunn i at man har sett at meditasjonspraksis falger en
utviklingskurve med tanke pa a veere oppmerksomt tilstede i sin hverdag, preget av mer

apenhet og fleksibilitet.

Opp igjennom historien har Mindfulnes blitt referert til & veere en tilleert ferdighet (Germer,
2005). Med andre ord kan det synes som at det & inneha denne ferdigheten, har veert en
leeringsprosess der en mindful holdning bringes inn i individets hverdagslige aktiviteter. Dette
ved hjelp av sakalte uformelle gvelser der man er oppmerksomt til stede ved daglige rutiner
og gjgremal. Ved a fokusere pa det som er relevant i livet og det som interesserer en mest, kan
gjere individet ikke bare mer tilfreds, men ogsa mer effektiv. Aktiviteter og sosiale relasjoner
som tar opp tid og som ikke gir en noe form for glede, utvikling eller energi, vil med
treningen og derav gkt fokusert oppmerksomhet, ikke fa sa stort fokus i individets hverdag.
Ved 4 vaere “mindful” i dagliglivets aktiviteter, som for eksempel ved en sgndagsgatur i
parken, der man legger merke til treerne, blomstene, himmelen og menneskene rundt en i det
navaerende gyeblikket, vil gi individet en oppmerksom tilstedeveerelse som kan overfares til
andre omrader i livet som etter hvert gir en mer glede. Ved stadig a fokusere pa kvaliteten i
prosessen mot malet og ikke malet i seg selv, vil gjere at man kan snu seg tilbake og se pa

denne veien med starre innlevelse og glede, enn at det kun var en streben for & na frem noe.

Men som tidligere nevnt, sa er Mindfulnessmeditasjon avhengig av egenerfaring og kan
sammenlignes med dans. Meditasjonstrening krever erfaring, likesa mye som dansetrinnene
ma innarbeides. Ulike forskere har pravd a understreke betydningen av dette. Som for
eksempel Valentine & Sweet (1999) som fant at nar mindfulness —og meditasjonspraksisen
ble gkt, s man ogsa en forbedret evne til & opprettholde oppmerksomt tilstedeveerelse i sin
hverdag. Mace (2008) har i sin gjennomgang av Mindfulnessforskningen vist stor interesse
for & undersgke hvorvidt mindfulnesspraksis fremmer prosedyrelaering, det vil med andre
ord si leering av praktiske ferdigheter. Han har hevdet at det & vaere oppmerksomt naerveerende
farer til bevisste nye handlinger hos personen, handlinger som personen etter hvert behersker
og som dermed blir automatisert hos den enkelte. Han hevder videre at en deautomatisering

finner ogsa sted ved Mindfulnesspraksis, som skjer gjennom de linker som knytter de
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forskjellige handlings/prosedyrekomponenter sammen. Disse vil bli gjenkjent, men ogsa i like
stor grad bli svekket i styrke ved mindfulnesstreningen. Med dette som utgangspunkt, mener
han at det & vaere oppmerksomt narveerende er tilstrekkelig for at ny atferd og nye vaner
skapes hos hvert enkelt individ, og at regelmessig mindfulnesspraksis er en aktiv ingrediens i

prosedyrelering.

Oppsummert kan det se ut til at Mindfulness omfatter en evne til oppmerksomhetsregulering

og en videre utvikling av denne evnen ved ved gjentagende skift over til et her-og-na fokus og
veere fullt oppmerksom. 1 tillegg kan man anta at metakognitive ferdigheter fremmes ved

hjelp av blant annet desentreringsteknikker. Og til sist, kan en si at prosedyrelaering skjer ved

regelmessig mindfulnesspraksis der denne treningen blir integrert i hverdagens aktiviteter og
etter hvert automatisert til vaner og en livsstil hos personen. De sma som store hverdagslige
aktiviteter far altsa et oppmerksomt narveersfokus. Med utgangpunkt i, og viderefgring av
Martin (1997) sine antakelser vedrarende ulike aspekt ved Mindfulness og dens terapeutiske
virkning, sa velger jeg a se disse aspektene som potensielle virksomme faktorer ved

Mindfulnesstradisjonen.

Det farste nevnte aspekt og en potensiell virksom mekanisme ved Mindfulnesspraksis, er at
det skjer en ”nyansering” av personens opplevelse/erfaring — Dette kan relateres til den
tidligere nevnte kvaliteten og evnen til & ikke-bedemme, & akseptere og ta imot nye erfaringer
med sinnsro. Mindfulness antas a overvinne frykt —og aversive reaksjoner, som tidligere har
skapt indre stress og psykisk smerte, ved at oppmerksomhetstreningen hjelper individet til &
eksponere seg ovenfor situasjoner som en tidligere har veert forsgkt unnga. Gyatso (1992) har
uttrykt at det a ikke erkjenne livets dynamiske natur og at det hele tiden er i forandring, gjar
mennesket sarbart. Dette igjen kan lett utvikle seg til et kontrollbehov og en
unnvikelsestendens, ved a ikke akseptere livets foranderlige natur. Dette skaper psykisk
smerte og gkt stress. Det er derfor viktig at individet gver opp evnen til & skape et fritt og
nyansert forhold til livets skiftende omstendigheter og sine erfaringer, sammen med en
forventing om at alle ting, situasjoner og mennesker rundt en, endres i takt med omgivelsene.
| stedet for a flykte ifra, glemme eller undertrykke det som er vanskelig i livet, omhandler
Mindfulness & kommer naermere, akseptere og konfrontere dette. | falge Roemer & Orsillo
(2002) ser man at unnvikelsesatferd hos personer med mye angst, er en del av deres
mestringstrategi i hverdagen. Dette ser man ogsa ofte hos mennesker som lever et hektisk liv
med hgyt tempo. En gkning i kognitiv og atferdsmessig fleksibilitet og en mer nyansert

opplevelseserfaring som relateres til Mindfulnesspraksis, sees pa som en viktig mekanisme
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for at unngaelsen hindres. Dette er en viktig motvekt til innsnevring av opplevelser og et rigid
tankemganster —og handlinger som er et kjennetegn hos mennekser som lever med mye

engstelse og stress i sin hverdag (Kroese, 2008; Roemer og Orsillo, 2002)

Den andre terapeutiske virkning ved Mindfulnesspraksis, skjer igjennom en sakalt
”avkjeding” — Dette kan relateres til en annen tidligere beskrevet kvalitet; Den “’rene
oppmerksomheten” og skaper grunnlaget for & observere situasjonen i detalj, samtidig som at
denne oppmerksomhetsprosessen saknes ned. Denne observasjonen blir i
mindfulnesslitteraturen sammenlignet med & inneha et barnesinn, noe som er blitt kalt “the
beginners mind®. Man kan se pa dette som ulike ledd i en oppmerksomhetsprosedyre, og
hvert ledd kommer tydeligere frem og fremstar mer uavhengig og mindre fastbundet til
hverandre. Denne form for “frigjering” fra den mer vanemessige (stressfulle)
observasjonsprosessen antas a skape forutsetninger for a se nye alternativer. Tidligere kan en
bestemt situasjon ha skapt stress & emosjonelt ubehag for vedkommende, men ved hjelp av
en avkjeding” i oppmerksomhetsprosedyren, kan personen erfare en ny opplevelse av den

samme situasjonen, pa en kanskije roligere og en mer behagelig mate.

Sist men ikke minst, skjer ogsa en “desentrering” ved regelmessig mindfulnesspraksis, og
som de ulike studiene her har omfattende rapportert. ”Desentrering” beskrives, som ovenfor
omtalt, evnen til & innta nye perspektiv i forhold til sine tanker og falelser og sine tidligere
erfaringer. Det vektlegges et fokus p& her —og nd , som ogsa tidligere i oppgaven er blitt antatt
a vaere en annen kvalitet ved Mindfulnesstreningen. Individet opparbeider evnen til & forholde
seg til nuet, altsa gyeblikkets opplevelse. En skal ikke her identifisere seg med tidligere
erfaringer, men forholde seg til alle erfaringer pa likt grunnlag. Et mal ved
Mindfulnesspraksis er at individet skal bli mer oppmerksom pa sin tanker og falelser, og
endre forholdet mellom seg selv og det som tenkes/fales. Meditasjonsteknikkene blir med
hensikt brukt til & utvikle et perspektiv pa tanker og falelser som mentale hendelser, istedenfor
et aspekt ved en selv eller at det er en ngyaktig beskrivelse av virkeligheten. Regelmessig
Mindfulnesspraksis vil dermed skille den fokuserte oppmerksomhet fra tanker og emosjoner

etter hvert som de oppstar, og med tiden styrke personens evne til fokusert oppmerksomhet.

Disse antatte virksomme faktorer ved Mindfulnesstreningen, kan sies a skape nye opplevelser
for individet, som igjen er med pa a fremme positive fglelser som f.eks mer kontroll, indre ro
og mindre stress. Sannsynligheten for at disse potensielle virksomme mekanismer vil virke

sammen til enhver tid, er i falge Mace (2008) liten. I tillegg nevner han at det er mulig at disse
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aspekter far ulikt fokus, avhengig av type intervensjon basert pa Mindfulnesstrening. Uansett
intervensjon, ma man se disse nye falelsesopplevelsene, som Mindfulnesstreningen er antatt &
fremme, i sammenheng med at individet er ngdt for oppfatte de(n) nye opplevelsen(e) som
personlig og meningsfull far en eventuell endring og ny positiv erfaring finner sted. Med
andre ord kan dette sees i likhet med standpunktet om at tanker kan forandre tanker, men bare
nye foglelser kan forandre falelser (Gendlin, 1991; Martin, 1997)

Pa tross av disse antatte virksomme faktorer, er forskingen fortsatt pa et tidlig stadie som
omhandler Mindfulnesspraksis og studier vedrgrende hvilke aktive mekanismer som skaper
endring hos individet. Pa navarende tidspunkt, er det forelgpig ingen klar enighet innad i
forskermiljget vedrerende hva som skaper endring og nye gode erfaringer hos individet som
praktiserer regelmessig Mindfulnessmeditasjon. Antagelsene er mange og det er en gkende
forskningsinteresse innenfor denne tilneermingen, bade nar det gjelder kliniske psykologiske
effekter, og innenfor nevro —og biofysiologisk forskning. Disse spennende forskerfunn som er
blitt rapportert de siste arene, har gitt Mindfulnesstilnermingen gkt oppmerksomhet. Hvordan
man helt eksakt kan forklare de biofysiologiske endringer som er blitt observert ved malinger
av hjernen og immunsystemet kan synes a vare svart sammensatt. Det kreves mer utdypende
og klargjgrende forskning i fremtiden, far man med mer sikkerhet kan ’konkludere” med
hvilke aktive mekanismer som relateres til endringen (Davidson & Kabat-Zinn, 2004).
Uavhengig av denne klargjgringen, sa har man pa det navarende tidspunkt sett at mange som
opplever hgy grad av stress og emosjonelle vansker har hatt god nytte av a vaere mer
oppmerksomt tilstede i sine liv. Denne ”overferingsverdien” fra teori til den praktiske,
hektiske hverdag ser ut til & veere god pa flere omrader i livet, og sparsmalet blir derfor med

bakgrunn i de virksomme faktorer som na er antatt:

4.2  Pahvilken mate kan Mindfulnesspraksis bidra til @ mestre stress i hverdagen?

Relatert til Mindfulness sine grunnleggende tanker, sa star individet ovenfor aktive valg hvor
en selv kan velge. Man kan velge a akseptere, erkjenne sine lengsler og ikke kreve at vonde
tanker og alt stress rundt en skal opphare. A “akseptere” er, som vektlagt i denne oppgaven,
ikke enshetydende med a gi opp og at en ngdvendigvis liker det en aksepterer. Men snarere at
man konstanterer at livet er som det er na, og at vi dermed ikke motarbeider det eller seg selv.
Sagt med andre ord, bar man ber gi opp krigen mot tilveerelsen! | fglge Kabat-Zinn sine
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tanker, som er viderefart av Kaver (2005), er det farst nar man klarer a la veere a flykte fra
eller unnvike livet, og farst nar man kan akseptere sin indre og ytre tilveerelse, at det virkelig
vil skje en endring. En endring man ikke streber etter, en endring preget av en aksept av seg
selv og sin ndvearende tilvaerelse; ~Jo faktisk, jeg klarer ha det slik som dette og jeg aksepterer
at tingene er slik som de er”. Dette kan virke fremmende og er forholdsvis nye tanker for
mennesket som lever i den vestlige verden. Det hares ogsa kanskje for enkelt ut for en som i
hverdagen kjenner pa haye krav og forventinger fra seg selv og andre, en falelse av a veere

offer for dobbeltroller og ikke minst for den “evigvarige tidsklemmen”.

@kt fokus pa aksept i hverdagen

Det som kan fa Mindfulnesstilneermingen til & virke som noe nytt og spennende innenfor
stressmestring, samt psykologisk behandling forgvrig, er nok vektleggingen av aksept. For
mange mennesker som ofte foler at tigeren er “hakk i1 hael” og klokken leper ifra en, vil det &
akseptere sin situasjon nok synes fremmed. Over lang tid har man kanskje forsgkt & endre sin
situasjon uten & lykkes, men allikevel blir fokuset pa at ting ma endres, hengende over en. Et
for stort fokus pa endring kan for mange personer som lever i en hektisk hverdag og med
uhandterbare stressfulle falelser, virke avskrekkende. Mindfulness sitt fokus pa a akseptere,
kan faktisk bli sett pa som et korrektiv til den ensidige betoningen av endring som vi
mennesker lever med, men som ogsa en stor del tradisjonell psykologisk behandling har
fokusert pa gjennom tidene. Dette kan veere en mulighet til & bli mgatt og forstatt slik man
faktisk er, bade av den som vil hjelpe og av seg selv som har forsgkt a endre sin situasjon og
sin hverdag over lengre tid. For enn hvor mye vi strever etter endring for & fa et bedre liv
bestdende av mindre krav, reduserte forventninger og stress, sa kan en opplevelse av aksept av
tingenes tilstand, paradoksalt nok gjare det enklere for individet som befinner seg i en

vanskelig og stressfull situasjon, til & finne alternative strategier og handlinger for en endring.

Man gar ikke inn i transe ved Mindfulnesspraksis, ei heller en dissosiering, selv om noen
forskere har hevdet en likhet. Mindfulness blir differensiert fra den oppmerksomme tilstanden
dissosiering, som involverer en endret tilstand av bevissthet og er typisk karakterisert som
begrenset oppmerksomhet (Bernstein og Putamen, 1986). Ulikt en dissosativ tilstand, sa kan
mindfulness rette oppmerksomheten pa alt av tilgjengelig informasjon. Mindfulnesspraksis er
derfor ingen metode for a flykte fra livet og det stresset en faler, men snarere heller en teknikk
ment for & bringe individet neermere livet, til a leve i nuet sa fullt og helt, pa tross av at livet
kan by pa en del smerte og lidelse. Det er erkjennelsen og akseptering av dette som er viktig

med tanke pa a mestre sin tilveerelse og opplevelsen av stress.
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De buddhistiske tanker problematiserer substansforklaringer og det evigvarende, og fortar en
dekonstruksjon av det erfarende subjektet. Ut ifra dette perspektivet vil derfor individet som
erfarer, veere en samling av foranderlige mentale og fysiske prosesser som interagerer, med et
visst mgnster som kan gjenta seg over tid. Essensen i Mindfulnesspraksis er derfor a hjelpe
individet til & fremme en forstaelse av at ens erfaring er mindre entydig enn det man tenker
om den, men 0gsa at sin egen identitet er mindre enhetlig enn hva personen selv forestiller
seg. Med utgangspunkt i dette perspektivet vil regelmessig og systematisk mindfulnesstrening
styrke ens prosesseringsmodus som ants & skape en mer apen, aksepterende og fleksibel
holdning ovenfor sine erfaringer og tanker. Det opplevde stresset vil pa denne maten oppfattes
av individet som mindre evigvarende, som kan pavirkes og ikke minst se muligheter for
endring i sin hverdag og i sitt liv forgvrig. Dette kan veere med pa & fremme en drivkraft til &
akseptere og aktivt handle hos den som foler seg totalt ”fanget” av hverdagens stress. Det
antas at individet her blir mer i stand til & bli bevisst i forhold til sin automatiske mate a tenke
pa og registrere de stressende tankene som ikke ngdvendigvis er sannheten om virkeligheten.
Dette ved hjelp av spennende og nytenkende buddhistiske teknikker og ideer.

Veien blir til mens man gar pa livets sti...

Fremfor ensidig fokus pa maloppnaelse i livet, sa er filosofien bak mindfulnesstreningen at en
skal vektlegge den navarende tilstedevaerelse, og selve prosessen frem til malet. Det a sette
seg mal her i livet blir ikke sett pa som noe negativt, men viktigheten av 4 leve pé veien til
malet” og fokus pa kvalitet i prosessen, understrekes. Mange vestlige terapiprogrammer som
praver a integrere mindfulnessmeditasjon i sin behandling/veiledning, kan i mange tilfeller
feile. Dette fordi Mindfulnesspraksis, sett med buddhistiske gyne, praktiseres ikke for a bli
kvitt stress og psykisk lidelse, men snarere vektlegging av erfaringen, opplevelsen og
tilstedevarelse her-og-na. Denne teoretiske grunnholdningen antar ingen patologi og psykisk
smerte og indre stress er en del av menneskets eksistens. Man aner fort et ulikt stasted og
behandlingsfokus mellom gst og vest, med tanke pa “det 4 leve og det & ha det godt”. Som
droftet tidligere, sa kan det ved farste gyekast kan se ut til at mindfulnesspraksis er en form
for avslapningsteknikk. Men Mindfulness, i motsetning til avslapningsteknikker som gnsker a
redusere en ugnsket kroppslig —eller mental tilstand (mal!), skaper snarere en tilstand basert
pa akseptering og har et gnske om a sette individet i kontakt med de ulike nivaer av sitt
selvkonsept. Paradoksalt nok er det ikke anstrengelsene for fremskritt som her er det sentrale,
men heller selve engasjementet og begrunnelsen for selve praktiseringen av mindfulness.

Disse tanker er viktige a ta med seg inn i en prosess der man gnsker & mestre sitt hverdagslige
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stress og tillate seg a leve pa en “mindful” méte, med gkt fokus pé kvalitet ”pa veien” fremfor
ensidig fokus pa det fremtidige malet. Nar man da snur seg tilbake og ser, bar heller “malet”
veere at man ser denne veien som er gatt med et oppmerksomt smil og en falelse av gkt

livskvalitet.

Mindfulnesspraksis fremstar som en spennende tilnerming relatert til stressmestring i
hverdagen og et interessant mgte med den buddhistiske filosofi, som forsgkes a integreres inn
i den vestlige hverdag. Mennesket har en tendens til a fortolke sansedata etter sin indre
erfaringsverden og en tilskriver disse tankene ofte en sterk sannhetsverdi og dermed stoler
ukritisk pa dem. Man tror at situasjoner er evigvarende og uforanderlige, og at jeget
eksisterer uten pavirkning av konteksten rundt en. Dette til tross for at den ytre virkelighet kan
endre seg og vere helt annerledes enn hva vi tenker om den. Individet lever pa en “mindless
mate, der fokusert oppmerksomhet ovenfor forskjellige cues i omgivelsene trigger ulike
skjemaer og forventninger som ligger iboende hos mennesket. Denne prosessen skjer
automatisk og kan forarsake mye stress. Ved hjelp av mindfulnessteknikker gnsker man &
hjelpe individet ut av et “mindlessness fangenskap” ved & oppeve evnen til en mer
avslappende oppmerksomhet med en holdning bestaende av ikke-streben, ikke-dgmmende,
men aksepterende holdning til seg selv og sin tilveerelse. Den avslappende oppmerksomheten
ma trenes pa og benyttes overalt i hverdagslivet, alt ifra der man oppmerksomt sanser duften
av morgenkaffen, fornemmelsen av vannstralene i dusjen, synet av de vakre blomstene i
parken og ikke minst erindringen av sin egen pust som minner en pa at en lever her og na, i
gyeblikket.

“Det er ikke hvordan man har det, men hvordan man tar det” ...

Mindfulnessteknikker prgver a skape avstand til sjelslivets indre, subjektive, vekslende
uttrykk. Med dette menes at en stresset person blir hjulpet til ikke a identifisere seg for mye
med sine tanker, falelser og reaksjonsmanstre. | tillegg til dette, er fokuset ogsa rettet mot at
man heller ikke skal identifisere seg for strekt med ytre omstendigheter og fortidige minner.
Desentreringsteknikker er ulike metoder som kjennetegner Mindfulnesspraksis, og selve
desenteringen blir betegnet som en virksom faktor her. Den beskriver evnen til & innta nye
perspektiv i forhold til tidligere erfaringer (minner) og i forhold til sine navaerende tanker og
falelser. Ved regelmessig meditasjonstrening, vil desentrering skje mer og mer automatisk. |
den oppmerksomme tilstedeveerelsen i gyeblikket, retter man oppmerksomheten mot
problemomradet, slik at personen kan fa en egenopplevelse av, eller bli oppmerksom pa det

som stresser en. Observasjonsprosessen saknes ned for at personen mer fordomsfritt og apent
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kan erfare. Det skjer her en avkjeding, som tidligere er beskrevet som en annen virksom
mekanisme ved Mindfulnesspraksis. Personen oppmuntres i denne prosessen til ikke a
identifisere seg med eller holde fast ved sine tanker og reaksjonsmgnster, men gve seg pa at
erfaringen kan ebbe ut og deretter “slippe taket” ved a forbli i observasjonen. Malet for
mindfulnesstreningen er derfor & gve opp var ubetingede, rene og mottakelige

22

oppmerksomhetsevne, slik at vi pa en best mulig mate kan mete (nye) erfaringer med apent
sinn”, ja faktisk i likhet med et barnesinn. Dette beskrives i Mindfulnesslitteraturen som den
aksepterende, apne grunnstemning “the beginners mind". Det a ha et nybegynners sinn vil med
andre ord si at man har en holdning der man er villig til & se alt som om det er farste gang
man erfarer. Det kreves trening og talmodighet a opparbeide seg denne tilstand som likner et
barns nysgjerrighet. Enhver ny erfaring skal dermed oppleves som om det er fagrste gang.
Ingen mentale skjemaer eller automatiske tanker skal styre opplevelsen og bidra til stress.
Med en avslappende oppmerksomhet og en ikke-demmende holdning ovenfor indre og ytre
omgivelser, lar man ting vaere som de er, uten en streben etter & endre og uten en streben etter
a kontrollere det ukontrollerbare. Dette vil gi individet en ny vitalitet til & mestre sin hverdag
pa en mindre stressende mate og som gir en ny mening til ordtaket; ~Det er ikke hvordan man

har det, men hvordan man tar det!”

Fra passive mestringsstrategier til gkt eksponering i hverdagen

Ved & praktisere mindfulness vil en forhindre en defensiv unngéelse av tanke —og
falelsesinnhold, ved at personen blir i bedre stand til & forankre sin opplevelse i gyeblikket.
En gkning i kognitiv og atferdsmessig fleksibilitet sees pa som et utfall av denne praksisen, og
beskrives som en annen virksom mekanisme. Denne fleksibiliteten er en viktig motvekt til
innsnevring av opplevelser, rigide tankesett og handlinger som kjennetegner personer som er
rammet av sterkt engstelse og de som opplever sin hverdag som sveert stressfull. Bear (2003)
har hevdet at den virksomme mekanismen i denne sammenheng er eksponering. Denne
eksponeringen som mindfulnesstreningen bidrar med, gjelder bade for kroppslig aktivering og
tidligere unngatte falelser og tankeinnhold, og vil vaere av en annen kvalitet av type
mestringsstrategi enn hva man hovedsakelig forbinder med eksponeringstrening i psykologisk
behandling. Bishop et.al. (2004) viderefgrer denne tanken med a hevde at denne prosessen vil
fare til en gkt evne i a forsta og beskrive emosjonelle tilstander, samt a skille falelser fra
andre kroppslige fornemmelser. Med andre ord kan vi si at denne eksponeringstreningen farer
til en gkt affektbevissthet hos individet og en bedre evne til & regulere sine falelser, som

individet vil ha god nytte av nar kroppen er i gkt beredskap og i et “stressende modus”. Til
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forskjell fra a undertrykke, overse, distansere eller benekte falelsene en kjenner, ligger
kjernen i Mindfulnessmeditasjonen og tillate negative og ubehagelige tanker, falelser og
eventuelle kroppsfornemmelser som oppstar i kropp og sinn. Det som kan dukke opp av
ubehagelige tanker, er verken uheldig eller farlig i seg selv, men for mange er stressfulle
tanker skremmende og dette ubehaget kan eskalere ved unngaelse. Det er altsa maten man
velger a forholde seg til disse tankene pa som her blir avgjerende. Man kan forholde seg til
dem pa en lite fleksibel og snever mate eller man kan velge a eksponere seg for tankene, med
en ikke-dgmmende og aksepterende holdning. Det siste alternative vil absolutt veere

fordelaktiv for individet i kampen mot stress.

Fra en mindless tilverelse til & bli oppmerksomt tilstede

| likhet med at mennesket har en sterk tendens til & fortolke sansedata etter sin indre
erfaringsverden og stole ukritisk pa den, sa er denne fortolkningsevnen ogsa ofte engasjert i
sammenligner av seg selv og sin aktuelle situasjon med hva som er en gnsket tilstand. Mye av
det mentale innhold blir derfor pavirket av dette avviket, og en gnsker derfor a redusere denne
diskrepansen, som oppleves som stressfullt og ubehagelig. En streber etter 4 nd denne
gnsketilstanden, som man kanskje antar gjer en lykkeligere, roligere, rikere og mer fri fra
bekymringer og sa glemmer man ofte selve prosessen frem til malet. Man er i en sakalt “doing
mode". Ved a stadig fokusere pa dette avviket en opplever, vil det trigge negative tanker og
ubehagelige falelser som frustrasjon, frykt og ekt stress i sin hverdag. Med

Mindfulnesstrening forsgker man derfor & fremme en vearentilstand, en sakalt being mode".

Segal et.al. (2002) beskriver denne tilstanden der oppmerksomhetsressurser vies helt og fullt,
gyeblikk for gyeblikk, til bearbeiding i bevisstheten. Dette star i motsetning til grubling, som
er en velutviklet evne hos oss mennesker og som spiller en sentral rolle i opprettholdelsen av
negative emosjoner og stress. Mennesker som lever med et vedvarende stress vil kontinuerlige
veere i denne handlingstilstanden ("doing mode™), der man er pa jag etter klokka, pa jag etter
et bedre liv eller pa jag etter noe man ikke vet hva man egentlig er pa jag etter. Man lever i
konstant beredskap, med mange bekymringer og stressende tanker og den gnskede situasjonen
fremkommer heller aldri. Denne overalarmerte tilstanden vil, som tidligere presentert, ikke
veere gunstig verken for den fysiske eller den psykiske helse. Med Mindfulnesstrening gnsker
man a fremme en tilstand preget av stgrre grad av apenhet, aksept og nysgjerrighet ovenfor
sin navaerende situasjon og erfaring. Her gnsker man at de automatiske prosessene skal bli

forhindret i & utfolde seg, som igjen vil ha gunstige kliniske effekter som at stress reduseres
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og i mange tilfeller forebyggende ovenfor depresjon, som man ofte ser er stressutlgst (Segal
et.al., 2002). Dette tilegnende desentrerte perspektivet ovenfor tanker og falelser som
Mindfulnesspraksis gnsker a fremme, reduserer grublingens onde sirkel og derav redusert
risiko for vedvarende stress og tilbakevendende depresjon. En gar dermed ut av en “mindless’
tilstand. Meditasjonspraksisen hjelper her individet til & redusere grubling ved & stoppe opp og
registrere tankene, og pa den maten forhindrer man a bli ”fanget” og fortapt i grubleriene. Det
handler om a veere oppmerksom pa tankestrammen, slik at man selv kan ta aktive steg for a
forhindre dette i & utvikle seg og veere gdeleggende for individet over tid. Med
Mindfulnessteknikker og denne type oppmerksomhetsregulering vil man slutte & identifisere
seg med de negative tendenser til grubling og se pa tanker som “’kun” tanker, ikke
faktakunnskap om virkeligheten. Denne metoden er et godt alternativ for a bryte en ond og

selvforsterkende syklus som mange druknes i, uten av man er bevisst pa dette.

A skape et overordnet perspektiv og nyansert forhold til sitt mentale liv

Som en viderefgring av dette som na er nevnt, kan dermed mindfullnessmeditasjon bidra til &
fremme mer innsikt i hvordan ens eget sinn fungerer, en viktig mekanisme for terapeutisk
endring og ikke minst personlig vekst. Denne innsikten kan relateres til en metakognitiv
ferdighet som utvikles, ved at man far et overordnet perspektiv til sine tanker, der det er
forholdet til tankene som endres. Som det tydelig fremkommer, s er Mindfulness en annen
type tilneering til mestring av stress og andre psykologiske stilstandsbilder enn hva som har
veert en anerkjent metode gjennom de siste arene; nemlig at tankeinnhold ma endres for a fa et
bedre liv. I henhold til mestringsstrategier i den tradisjonelle kognitive tradisjonen, sa er
Mindfulnesstilneermingen av lik oppfatning om at tanker ’bare” er tanker, og ikke et
speilbilde av personens virkelighet. Forskjellen bestar, som nevnt, i at mens man i den
kognitive tradisjonen gnsker a forholde seg til innholdet i tankene med fokus pa
omstrukturering av de negative tankemegnstre, fokuserer Mindfulnesstilnermingen heller pa
forholdet mellom tenkeren og det som tenkes. Med Mindfulnessmeditasjon som et
stressmestringsverktgy gnsker man a skape en distanse til de negative automatiske tankene
med ulike desentreringsteknikker, deriblant med hjelp av her-og-na-pusten som et essensielt
verktgy. Den er lett tilgjenglig og ikke minst et verktay som alle mennesker bestitter.

Aksept for seg selv og sin tilvaerelse, sammen med en ikke-demmende holdning ovenfor det
man erfarer, er med a skape en mer nyansert opplevelseserfaring som ogsa er en virksom
faktor ved Mindfulnesspraksis. A ha en forstaelse for at det er ikke ngdvendigvis

sinnselementenes innhold som bgar endres, kan vare med & bidra til et mer endret fokus hos
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individet og skape en mer kognitiv fleksibilitet; ”Jeg trenger ikke endre innholdet i mine
tanker. Men jeg kan snarere gnske tankene velkomme og heller endre mitt forhold til dem!”.
Istedenfor a forholde seg til tankene som om de er den reelle virkelighet, kan
Mindfulnesstreningen bidra til & erkjenne at tanker kun er tanker, og at innholdet i tankene
blir mindre relevant. Denne tilnaermingen til stress, kan sees pa som mer prosessorientert, der
endringen forventes a skje i relasjon mellom tenkeren og det som tenkes. Med denne maten a
forholde seg til omverdenen og seg selv pa, tilrettelegger derfor en ervervelse av ny innsikt.
Det vil med andre ord si at forutsetningene for en endring av metakognisjoner blir tilrettelagt.
Regelmessig mindfulnesstrening vil kunne gjere det lettere for den stressede personen a
utfordre sitt eget tankeinnhold, da det blir skapt en gunstig distanse til egne negative tanker og
bekymringer, som kjennetegner mennesket i en stresset og hektisk hverdag. Forskningen har
vist at regelmessighet og kontinuitet er viktig i forbindelse med mindfulnesstreningen, da det

har en gunstig helseeffekt pa sikt bade for den psykiske men ogsa den fysiske helsen.

"Ovelse gjor mester!” — En sannhet med visse modifikasjoner

Forskning viser altsa at meditasjonspraksis fglger en utviklingskurve i henhold til det & vere
oppmerksomt narvearende i sin hverdag. Studier presentert i oppgaven, viser at det 4 vaere
oppmerksomt naervaerende vil utvikles progressivt i terapiforlgpet. Det skjer normalt ingen
endring i reaktivitet hos individet far man har fatt god erfaring med meditasjonstreningen (Se
tidl. Infante et.al., 2001 og Jevning et.al., 1992) og ordtaket “oving gjer mester” kan fint
relateres til denne praksis. 1 tillegg viser ogsa forskningen at det a veere mindful, eller
oppmerksomt tilstede, er avhengig av flere spesifikke individuelle egenskaper, som f.eks evne
til & regulere sin oppmerksomhet, samt evne til & innta et metakognitivt perspektiv i forhold til
sin kognisjon. Pa bakgrunn av dette vil det fere til at alle individer vil inneha disse
enkeltstaende egenskapene pa forskjellige mater og i ulik grad, helt uavhengig hvor langt de
har kommet i sin meditasjonspraksis. I tillegg er man ogsa usikker pa om de ulike
meditasjonsteknikkene vil utvikle disse egenskapene pa forskjellige mate gjennom
meditasjonstreningen, men dette virker mest sannsynelig ifglge Mace (2008). Noen kan derfor
tenkes & oppna en raskere progresjon i deres mestringsopplevelse av stress enn andre,

gjennom regelmessig Mindfulnesspraktiseringen.

Et viktig aspekt nar det gjelder individuelle egenskaper, er spgrsmalet om hvem
mindfulnesspraksis og MBSR-programmet passer for. Det er i utgangpunktet for alle kan man
tenke, men personlighetsstrekk malt far behandlingsstart kan pavirke bade rekrutteringen og

tilpasningen til stressmestringsprogrammet. Dette er spesielt relevant med tanke pa
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tilnermingens betraktninger i forhold til krav og forventinger som hver enkelt blir gitt og
intervensjonens struktur som man ma forholde seg til. Ulike personlighetstrekk og forskjeller i
oppmerksomhetsregulering, kan pavirke evnen til a nyttiggjere seg meditasjonspraksis og
derav a kunne klare a fremme en tilstand av det & veere mindful, eller oppmerksomt
naervaerende, som antas av flere forskere & vere en virksom tilstand for a redusere stress og
symptomer pa stemningslidelse (de Ribaupierre, 2000). Det kan ogsa riktignok vere svert
sannsynelig at malt effektivitet ved denne tilnaermingen har mer a gjgre med ulike
personlighetstrekk og type mennesker som blir tiltrukket av denne praksis, enn tilneermingen i

seg selv. Det er behov for mer forskning for a finne ut av dette.

Relatert til individuelle forskijeller, sa har Engler (1986) presisert at bruken av
mindfulnessteknikker, ma utaves med forsiktighet ovenfor personer med en svak og lite
sammenhengende selvorganisering, og det henvises spesielt til personer med emosjonelt
ustabil personlighetsforstyrrelse. Disse karakteriseres med sterke og ustabile affekter, lite
sammenhengende selvfglelse og kan ha fordreide oppfatninger av andre som kan skape
relasjonelle problemer for vedkommende selv og for andre. | tillegg kan de ha en klar tendens
til & handle impulsivt uten konsekvenstenkning (Malt, Retterstal, & Dahl, 2007). Denne
skjare selvstrukturen er spesielt utsatt for den oppmerksomt tilstedeveerende
observasjonspraktiseringen som kjennetegner de ulike mindfulnessmetoder. Teknikkenes
iboende og avdekkende aspekt, som for eksempel det & beholde den “rene oppmerksomhet”
ved observasjonen, kan bli for overveldende for de som innehar denne skjgre selvstrukturen.
Mange motsetningsfylte og intense fglelser kan dukke opp. Dette igjen kan lede til
identitetsforvirring og en mer sarbar selvstruktur. Nar dette na er nevnt, er det viktig & papeke
at det likevel kan se ut til at det har skjedd en vellykket integrering av disse
minfulnessteknikker i Dialektisk Atferdterapi (Linehan, 1993)som er rettet mot denne
pasientgruppen. Pa tross av dette, bar likevel disse forbehold hensyntas som en paminner om
hvor viktig det er med ansvarlighet og vel integrert teknikkbruk ovenfor ulike individer, og
spesielt visse type personligheter. Stressmestringsprogram er intet unntak, pa tross av at man

ikke jobber direkte rettet mot diagnostiserte psykiske lidelser.

Fra selvkritikk til selvforstaelse

En viktig opprettholdende faktor for stress og andre psykologiske tilstandsbilder er den
strenge selvkritiske holdningen til seg selv. Psykologisk behandling generelt kan tenkes a ha
en effekt ved styrking av selvempati og selvmedfalelse, det vil med andre ord si at individet

kan utvikle en mindre streng og mer omsorgsfull holdning til seg selv (Gilbert & Irons, 2005).
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Dette igjen kan fare til at de hgye forventninger kan senkes og krav til en selv reduseres nar
man opplever at livet er stressfullt og uhandterbart. Selvempati kan pa denne maten sees pa
som en psykologisk mekanisme og en annen mulig virksom faktor innenfor
mindfulnesstilnaermingen. Til tross for at selvempati er noe som man gnsker a fremme i
majoriteten av psykologisk behandling, kan man ikke si at dette er en spesifikk virksom
mekanisme ved mindfulnesspraksis. Men sammen med de andre foreslatte virksomme
faktorer innenfor denne tilnaeermingen, kan det absolutt se ut til at forstaelsen av seg selv og
ens selvempati blir gkt ved regelmessig mindfulnesstrening, som bidrar til en bedre psykisk
helsetilstand. Bade med tanke pa de metakognitive ferdigheter som man antar blir fremmet i
form av desentrert perspektiv ovenfor sine tanker/fglelser, samt aksepten for at ens mentale
hendelser er av en ikke-evigvarende karakter, kan vaere med a gke forstaelsen av seg selv og
sin situasjon. Denne gkte forstaelse og selvinnsikt som Mindfulness gnsker a fremme, kan

veere med a bidra til en gkt empati ovenfor en selv.

Et helhetlig fokus pd kropp & sinn ... 'rottene”” md vannes og nceres!

De senere ar framskritt innefor forskning har gkt var forstaelse for hvordan mindfulness kan
relateres til kroppens biokjemiske forhold og endring av nevrologiske strukturer i hjernen. Et
klart skille mellom kropp og sinn som man i alle ar har hatt for vane & tenke innenfor den
tradisjonelle vestlige legevitenskap, er svaert ukjente tanker innenfor Mindfulnesstradisjonen.
Det star ogsa i sterk kontrast til hva man gnsker & fremme ved meditasjonspraksis. Forskning
pa Mindfulness som et effektivt mestringsverktay ovenfor stress og andre psykologiske
tilstandsbilder, har vaert gkende de siste tidarene, og funn som er presentert i denne oppgaven
virker sveert lovende bade for den psykiske og fysiske helse. Det er ingen “mirakelkur” der
man blir kvitt stress og ubehagelige emosjoner og alt blir perfekt over natten. Det er snarere et
mestringsverktgy der man med egenerfaring, talmodighet og oppmerksomhet kan leve med et
endret forhold til det som er ubehagelig og stressfylt og pa denne maten gke individets
livskvalitet i hverdagen. Man vil antageligvis fortsatt leve med det som tidligere har stresset
en, men med et annet forhold til det. For smerte, stress og ubehag er ikke til 3 unnga i lgpet av
et menneskeliv. Det er en realitet, og hos noen individer tar det starre plass, enn hos andre.
Meditasjonspraksis kan altsa se ut til & gve opp nervesystemet til a kjenne kroppen bedre og
dens biofeedback-mekanismer ser ut til & bli pavirket av denne praksis. A trene ens mentale
evne, i likhet som man har til vane a trene sin fysiske kropp, har vist seg a gi helsegevinster i
form av mindre nedstemhet, gkt livsglede —og vitalitet, samt mer ro og velbehag. I likhet med

fysisk trening, krever ogsa meditasjonspraksis talmodighet og (egen-)erfaring for a oppna
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gode resultater av det man foretar seg og ikke minst for & bli mer utholdende. Det & jobbe med
helheten der kropp og sinn kobles sammen, vil man leere seg bedre & kjenne ved fange
signaler pa stress raskere, men ogsa en mer unik og helhetlig mate a mestre stress pa. Hvis
man vil at treet og blomstene skal vokse og spire, hjelper det ikke kun & vanne bladene. Man
ma faktisk vanne og gjedsle rgttene. | Mindfulnesstradisjonen tenker man seg at bade hode og
kropp er roten til stress, men likesa mye roten til & mestre det stresset en fagler. Helheten ma
vannes godt!

A respondere fremfor & reagere!

Mindfulnesspraksis, slik den blir formidlet blant annet gjennom MBSR-programmet og
MBCT, sgker altsa a fremme en ny falelsesopplevelse hos individet, en ny erfaring av sin
stressfulle og hektiske tilvarelse. Dette med gnske om a skape et nytt perspektiv og en ny
forstaelse av hverdaglige utfordringer som individet star ovenfor og som skaper stress og
emosjonelt ubehag. Gjennom mindfulnesspraksis prever man dermed a skape nye betingelser
for & betrakte et fenomen eller en situasjon, med gnske om at dette farer til en endring av den
opprinnelige opplevelsen som tidligere stresset en. Det er mye som tyder pa at det & se verden
pa en spesifikk mate, en tilnzrmet attribusjonsstil som gjer en godt, i stor grad fremmer helse.
Det et viktig med en bevisstgjgring om at vi er frie individer som kan ta aktive valg og gjere
noe som har en positiv innvirkning i livet. Sa lenge “tankenes kraft” er tilsynelatende sterk og
grubling kan ha en stor innflytelse pa menneskets liv, kan en ta avsvar for at dette ikke
pavirker ens psykiske eller fysiske helse negativt, ei heller det sosiale liv. Ved a ha en gkt
bevissthet pa sammenhengen mellom tanker, falelser og helse, kan man forholde seg til
utfordringer som mater en i livet, pa en bedre mate. Kabat-Zinn viderefgrer denne
grunntanken ved & uttrykke at dette er viktig for mennesket, og at det mest helseriktige
alternativet er a respondere pa stress i hverdagen, fremfor a reagere slik man har som vane a
gjere. Det handler ikke om & ”’skru av” tanker og folelser, for det er like umulig som a ”’sku
av” belgende pa havet. Det handler snarere om a utvikle evnen til akseptere det som er og
leve med det som en erfarer gjennom livet. Individets livserfaring og aksepten for seg selv og
sin situasjon, blir dermed gjennom reglemessig mindfulnesspraksis ~forankret” i en solid bat
som kan gjere en i stand til a surfe aktivt pa balgene fremfor & drukne som passive ofre i

hverdagens stress.

“Fruktene vokser frem ndr rottene er vannet og pleid med varme og regelmessighet”

Fokuset ved Mindfulnesspraktiseringen er altsa & fremme en ny egenopplevelse, et nytt
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perspektiv pa seg selv og sin situasjon. Denne nye egenopplevelsen, ma dermed medfgre en
endring i den opprinnelige opplevelsen, det vil si av den hektiske tilveerelsen og de falelser
som er relatert til opplevelsen av stress; ”Jeg makter ikke dette! Rekker ikke over alt...barn,
jobb, mann, fritid, venner...Jeg klarer ikke dette mer na!”, “Hvorfor meg, jeg klarer ikke disse
bekymringene!?”, ”Det skulle vert annerledes!”. Tankene lager historie om menneskets liv og
det er opp til hver enkelt & tro pa dem, & utfordre eller & velge dem vekk. Ofte er situasjonen
bedre enn hva mange tror. Tendensen til & skape en realitet gjennom tankene sine, er
menneskelig. Men dette i seg selv betyr at vi ikke kan stole pa dem. Som Minfulness
vektlegger gang pa gang; Tanker er kun tanker og ikke ngdvendigvis realiteten. “Jo faktisk,
jeg aksepterer min situasjon slik den er! Mine tanker og bekymringer overskygger min
eksistens i gyeblikket! Dette klarer jeg!”. Denne endringen av den tidligere opplevde fglelsen,
ma som nevnt ha personlig relevans for personen selv, og denne personlige relevante nye
innsikten vil innebaere at personen vil reorganisere sin forstaelse av situasjonen, problemene
og ikke minst hva som stresser han/henne. Dette vil som nevnt innebere en endring av
metakognisjoner og et mer desentrert forhold til sitt mentale innhold. Dette igjen vil vare en
sterk motiverende faktor i forhold til det & pabegynne sma steg for endring. En ny gvet
ferdighet med fokus pa her og na, fremmet av Minfulnesspraksis, blir sa automatisert og
integrert i personens nye egenopplevelse og i ens hverdag. Man kan dermed si at en
prosedyreleering finner sted; En adferd preget av det a leve i gyeblikket; sanse duften av
blomstene, se ungene som leker i parken, hgre fuglene som kvitrer; ’det er var!” og ikke
minst erindre sin egen pust som minner en om at “det er i dette gyeblikket jeg lever, her og

na!”. En ny atferd er skapt, en ny vane, ja kanskje til og med en ny livsstil!

5.0 Avslutning og veien videre...

Det kan hares enkelt ut og kanskje til og med for enkelt, at kun det & veere tilstede i nuet og
gkt aksept i hverdagen skal redusere stress og fylle livet med mer ro, gkt livskvalitet og
velbehag. Men hvis man blir bevisst og registrer hvor ofte og hvor mye man grubler over
fortiden og bekymrer seg over fremtiden og blir stresset av dette, vil individet antageligvis bli
oppmerksom pa at man bruker svert mye tid, krefter og energi pa det a ikke veere tilstede i
gyeblikket. Malet med mindfulnesspraksis er ikke & endre pa noe, ei heller tilfare noe mer i
hverdagen som gker stresset. Det er vel allerede nok av mye, hos mange. Neli, jeg tenker
heller at ved god hjelp av Minfulnessmeditasjon gnsker en a registrere hva en tenker, faler og
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fornemmer i gyeblikket, bli kjent med dette og anerkjenne det for hva det er. For mange kan
dette virke skremmende, ja kanskije til og med litt mystisk nar man hgrer ordet "meditasjon’.
Men noe mer farligere enn a veere oppmerksomt tilstede er det faktisk ikke. Snarere tvert
imot, forskningen viser nemlig at det & leve med en mindful holdning ovenfor sine indre og
ytre omgivelser, og det integrere mindfulness i sine hverdagslige rutiner og aktiviteter
reduserer faktisk stress og gker livskvaliteten hos mange. Forskningen er ennd i startgropen”,

men evidensen virker lovende.

Vi lever i en tidsalder og i et samfunn som nok ikke ville hatt vondt av & "leve livet
langsommere”. Integrering av de gstlige ideer som Mindfulnesspraksis har og dens gkte
bevissthet pa det oppmerksomme gyeblikket, kan synes & veere pa sin rette plass for ikke a bli
revet med av stressbglgende og negativitet som kan florere rundt en. Til tross for de lovende
forskningsfunn som foreligger pa naveerende tidspunkt, er det helt klart behov for flere studier
av hgy kvalitet og flere forsgkspersoner inkludert. Dette for 4 oppna den overordnede
forstaelsen for hvordan meditasjon pavirker bade kropp og sinn, og ikke minst hvordan
helheten av mennesket interagerer og ’samarbeider”. I mindfulnesstreningen blir kroppen sett
pa som en sveert viktig ressurs. Det er ogsa bakgrunnen for at jeg i denne oppgaven gnsket a
integrere stressets biofysiologiske forhold inn i en psykologisk oppgave. Kombinasjonen
mellom disse to voksende forskingsdomener som biofysiologi og psykologi, relatert til
stressmestring, er sveert spennende. | var tid er det ikke bare en gkende integrering mellom gst
og vest man kan fornemme, men ogsa mellom kropp og hode. Denne kombinasjonen har hatt
betydning for mitt sgk etter de virksomme faktorer i min oppgave, der man kan anta at ulike
psykologiske som fysiologiske mekansimer bidrar til endring og en ny falelseserfaring hos
individet. Med naverende funn som foreligger, antar jeg at det i fremtiden vil fortsatt veere et
gkt fokus pa integeringen mellom soma og psyke i kampen mot stress og stressrelatert lidelse,

som dessverre er gkende i vart vestlige samfunn.

Mace (2008) har hevdet at et viktig og grunnleggende mal for forskningen innenfor
Mindfulness fremover bar vaere a undersgke og male en evt. helhetlig innflytelse og endring
som denne tilnaermingens praksis har pa menneskets liv og livsstil generelt. Dette er en viktig
tanke med hensyn til integreringen av Mindfulnesspraksis og mestring av stress i hverdagen.
Videre understreker han det gnske forskningen ofte har om & pavise spesifikke effekter, kan
lede til at forskningen rettes mot & undersgke og bekrefte at minfulnesstreningen har en
spesifikk effekt gjennom en spesifikk prosess og gjennom spesifikke psykologiske faktorer.

Her formidler han sin bekymring for at jakten etter de spesifikke faktorer virkning pa
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spesifikke prosesser kan fare til at det taes for lite hensyn til miljget rundt og den kliniske
virkelighet. Dette har en ugunstig virkning med tanke pa mestring av stress, da konteksten
rundt individet vil vare en sveert viktig faktor & ta hensyn til. Pa tross av dette vil det kanskje
veere fruktbart for mindfulnesstradisjonen om flere malemetoder utvikles og balanseres opp i
mot hverandre. Ved at dette hensyntas, vil det for eksempel forebygge at det skapes diffuse og
tilfeldige behandlingsformer, mal og malinstrument, nar gnsket er a tilrettelegge
mindfulnestreningen slik at det gver innflytelse pa livet som helhet.

Stress kan vaere sa mangt og oppleves sa forskjellig. | et samfunn bestaende av sveert ulike
individer vil det vaere en rekke hensyn a ta. Mindfulnessmeditasjon er verken noe
“mirakelkur”, ei heller noe som passer for alle. Som beskrevet i oppgaven ser man ulik
progresjon i utviklingsforlgpet og det er klare individuelle forskjeller der noen oppnar bedre
effekt ved a inneha visse evner. Ogsa graden av emosjonelt stress hos hver enkelt og
rigiditeten i stresssymptomene er et annet eksempel som o0gsa igjen kan pavirke praksisens
effektivitet. Forskningen har vist god effekt ovenfor stress i hverdagen og ulike psykologiske,
samt somatiske tilstandsbilder. Men hvorvidt mer omfattende, kronisk stress og komorbide
lidelser, kan hindre en god progresjon av stressmestring ved hjelp av mindfulnessteknikker, er
enna usikkert. P4 bakgrunn av dette, er det derfor viktig a fa klarhet i hvilke psykologiske
tilstandsbilder som kan ha god effekt av denne praksis. Mye forskning gjeres i dag, men vi
star fortsatt ovenfor noe sprikende og uklare funn. Disse sparsmalene er viktige implikasjoner
for & identifisere den potensielle klient som man kan forvente a ha god effekt av det en
tilneerming bestaende av buddhistisk ideer, tanker og teknikker. Dette gjelder bade i forhold til

hverdagens stressmestring som her er fokus, men ogsa andre psykologiske tilstandsbilder.

En psykososial behandlingstilneerming, som effektivt kan lzere individet egenmestring av
stress og stressrelaterte kroniske lidelser, vil veere hgyt verdsatt og samfunnsgkonomisk i vart
hgyst travle, moderne samfunn. Med min gjenomgang og drgfting av MBSR og MBCT, kan
det argumenteres for at disse to behandlingsprogram er gode eksempler pa en slik type
tilnserming. Malet er a redusere stressfulle tanker/fglelser og gke livskvaliteten hos individet
som opplever sin daglige tilvaerelse som strevsom. Selv om MBSR er blitt presentert som et
effektivt program, der majoriteten av forskning viser gode resultater som her er presentert, er
det likevel noe mangelfull evidens basert pa strengere forskningsmetoder pa naverende
tidspunkt. Med den gkende popularitet og bruk av mindfulnessteknikker her i den vestlige
verden, sa er det i en tidsalder med gkende krav om ansvarlighet og strengere retningslinjer,

viktig med et fokus pa at tilneermingen er ansvarlig, sikker og ikke minst effektiv. Bear (2003)

70



etterlyser i en oversiktsartikkel basert pa metaanalystiske teknikker, en mer strengere
metodologi innenfor mindfulnessforskningen, samtidig som han understreker at dagens
forskning har vist den gode nytten som mindfulnesspraksis har ovenfor en rekke ulike

tilstandsbilder, der i blant stress og stressrelaterte lidelser.

| forhold til MBSR-programmet og mindfulness sin visjon om at individet skal trenes opp til
egenmestring av stress og integrere praksisen inn i sin hverdag, kreves ogsa en
forskningsmessig oppfalging. Forskningen pa de biologiske og psykologiske mekanismer er
gkende men fortsatt sparsom, og har hatt mest fokus pa endringer som skjer under selve
meditasjonenspraksisen. Langstidseffekter av Mindfulnessmeditasjon , biologiske som
psykologiske, har fatt noe mindre fokus. Dette er et absolutt behov i tiden fremover. | tillegg
til dette er det ogsa i denne oppgaven blitt drgftet hvorvidt Mindfulness kultiverer en endret
bevissthetstilstand i forbindelse med stressmestring, eller om meditasjonspraksisen fremmer
en ren avslapningseffekt. Meningene er mange og forskningen har enna ikke pa naverende
tidspunkt noen Kklar entydig evidens. A ha et videre forskningsfokus p& mindfulnesspraksis og
den langsiktige effekt, samt hvem som fortsetter med denne type praktisering i sin hverdag,
og ikke minst det a fa klarhet i hva Mindfulness egentlig fremmer, er viktige implikasjoner for

den videre forskningen.

| en oppgave om Mindfulness, er det ikke til & unnga med gjentagelser om at livet handler om
at vi er selvstendige individer som aktivt kan velge. Dette er noe tradisjonen vektlegger i stor
grad. En kan velge & la seg bli stresset eller velge & forholde seg til det stressfulle pa en ikke-
dgmmende og aksepterende mate. Det sistenevnte kan likne et barns nysgjerrighet, et
barnesinn som ikke har med seg mange forventinger, ideer og tanker som gjer gir 0ss smerte
og opplevelsen av stress. Det & akseptere sin svart hektiske hverdag bestdende av vonde
fortidige minner, stress og krav som virker overveldende pa en, betyr ikke det samme som a
forbli et passivt offer ovenfor dette og late som det ikke har noe betydning i ens liv, snarere
tvert i mot. Det handler om a endre forholdet til det man mulig har ignorert, unngatt eller
undertrykt i sitt liv og i sin hverdag. A akseptere det som er tilstede, kan endre forholdet til
hva man tidligere har opplevd og det som eksisterer her og na. | tillegg kan dette ogsa
forandre fremtiden. Bak alle negative tanker og felelser som stresser en i hverdagen, kan det
faktisk veere slik at en har det ganske bra i gyeblikket. Men det gode klarer man ikke a
registrere, for man er for opptatt a fa det enda bedre. Det er viktig her som Kabat-Zinn (1990)
har fremhevet, som i likhet med Nilsomme (2005) uttrykker; Det helt essensielle i livet er at

en selv kan bestemme hva og hvem som har innflytelse i vare liv — & gve opp denne evnen, gi
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aksept for dette men samtidig la vere a kontrollere det i livet som ikke lar seg kontrolleres. |
Mindfulnesslitteraturen blir dette kalt “the wise mind” og et klokt sinn gnsker de fleste a ha,

sammen med det a leve i gyeblikket, uten for mye stress og uten for mye smerte.

Nar dette na er nevnt, er det viktig a understreke at bak disse skrevne ord, ligger det ogsa en
god del ydmykhet. For mange mennesker i dagens samfunn har faktisk mye a handtere i sine
liv uten at det kanskje er helt frivillig. Noen omgir seg med en daglig smerte og uhelbredelige
lidelser, som skaper en fglelse av stress som aldri avtar. Andre igjen lever i konfliktfylte
relasjoner og omgir seg med smerte som er pafert av ande. Og til sist, de som konstant faler
tiden ikke strekker til og man lever med ” en fot i flere leire” og til stadighet i rollekonflikter,
som skaper uro og ubehag. For mange er dette en del av livet, og som de buddhistiske tanker
understreker med sitt budskap; Det essensielle er a respondere pa smerten, stresset og
ubehaget en opplever, ikke reagere og jobbe mot det som en fiende!

Mindfulnesspraksis har enn3 vist seg 4 ha noen “negative bivirkninger” og kan bli sett pa som
et lett tilgjengelig stressmestringsverktgy, da her-og-na-pusten er noe vi alle mennesker har
lett tilgjengelig. Mindfulness skal heller ikke fgles som om det er noe ’noe ekstra” som skaper
mer stress. Det skal veere noe positivt en tilfarer livet, av ren frivillighet og av lyst til & leve
sitt liv pa en mer kvalitetshesvisst mate. Men det krever tid, erfaring og talmodighet. Et viktig
poeng med & betrakte mindfulnesspraksis som en metode, er at denne gves og erfares, og
leres inn som en endelgs praksis. Med tiden og med erfaring vil denne form for teknikk,
enten det matte veere seg formell meditasjonsmetode eller uformelt integrert inn i hverdagens
aktiviteter, bli en naturlig del av hverdagens rutiner og i livet generelt. Man vil etter hvert
hindre seg selv i & ga pa autopilot, fordi man stopper opp, kjenner etter og minnes om a veere
tilstede 1 nuet. Sakte men sikkert lever man fra en ”mindless” tilstand til & vaere fullt tilstede 1

gyeblikket.

Mindfulness kan faktisk sammenliknes med a sa et plantefrg i hagen. Ngdvendigheten av &
forberede jorden og plante frgene er farste prioritet og et viktig grunnlag for liv. Deretter blir
det viktig & veere papasselig med at jorden far rikelig med vann og gjedsel. Nar dette
fundamentet er lagt, venter man talmodig pa resultatene. Det samme gjelder ogsa for
Mindfulnesstreningen; Talmodighet, tid og energi er det som kreves og forventes for a jobbe
seg til en mindful livsstil, men det er viktig a akseptere at fruktene ikke vil vokse frem far
etter en stund. Det vil veere ulike smak pa fruktene, men de beste og mest saftigste kommer

nar mindfulnesspraksisen har blitt en integrert del av individets hverdag og livsstil - der man
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hver eneste dag, hvert eneste minutt, blir minnet pa og er bevisst sin her-og-na-pust om at

»Jeg lever her og na! Ikke i gar og ikke i morgen, men i dette viktige oyeblikk!”
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