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  Forord


  
    «Hvis man nøye undersøker sin tanke, vil man alltid finne den helt oppslukt av fortiden og fremtiden. Vi tenker nesten ikke på øyeblikket, og dersom vi tenker på det, er det kun, for i lys av det, å legge til rette for fremtiden. Det nærværende er aldri et mål for oss; det fortidige og det nærværende er midler vi bruker, men alene fremtiden er vårt mål. Og da vi alltid treffer foranstaltninger for å bli lykkelige, er det uunngåelig at vi aldri er det»


    BLAISE PASCAL

  


  Vi har alle et ønske om å kunne leve et liv der vi er lykkelige og har det godt med oss selv og våre medmennesker. Aldri har vi hatt bedre materielle forutsetninger for å lykkes med dette. Imidlertid ser det ut til at vi blir stadig mer plaget av stress og stressrelaterte sykdommer.


  Undersøkelser fra USA viser at halvparten av alle legekonsultasjoner dreier seg om stressrelaterte plager. Videre skrives en stor del av alle resepter ut for stressrelaterte tilstander som muskelskjelettplager, magetarmplager, søvnvansker, lettere psykiske plager og hjertekarsykdommer. De helsemessige og samfunnsøkonomiske konsekvensene av vedvarende stress er derfor betydelige og økende.


  En viktig årsak til opplevelse av stress i dag er den økende ubalansen mellom aktivitet og hvile. Livet blir travlere. Vi blir utsatt for flere ytre stimuli, og dagenes gjøremål har en tendens til å øke. Vi sjekker epost mens vi sitter i telefonen. Vi ser på TV eller snakker i mobilen mens vi spiser. Det blir få øyeblikk der vi bare hviler og er til uten å skulle oppnå noe. Det er et tankekors at det engelske ordet for menneske er «a human being», ikke «a human doer». Den naturlige evnen til å koble av og gjøre ingen ting får stadig dårligere kår, og vår evne til å hvile i oss selv forringes.


  Denne boken gir en god innføring i å møte livet på en annen måte. Metoden som beskrives er bygget på tusenårige østlige tradisjoner, men vi kan finne elementer av dette i alle kulturer. Mindfulness-meditasjon, eller nærværs-meditasjon, har til hensikt å hjelpe oss til å være fullt og helt til stede i det som skjer i og rundt oss på en vennlig og ikkedømmende måte. Boken gir en grundig innføring i bakgrunnen og elementene i metodene og hvordan man kan utvikle balanse i livet gjennom praktisering av den. Den peker på betydningen av våken tilstedeværelse for velvære og vår evne til å takle stress, og gir gode forslag til hvordan man kan arbeide med dette selv.


  Vår evne til nærvær er naturlig nedfelt i oss alle, selv om de fleste av oss har et distrahert nærvær. For å styrke nærværet, trener vi opp vår oppmerksomhet, og aktiviteten kalles derfor ofte oppmerksomhetstrening på norsk. Vi øver oss i å legge merke til det som skjer i oss og utenfor oss i hvert øyeblikk, på en slik måte at vi frigjøres fra identifikasjonen med innholdet i sinnet. Vi utvikler et anker i kroppen eller pusten der vi kan iaktta sinnets strøm av tanker, følelser og sansefornemmelser uten å fortape oss i det. På den måten blir vi kjent med oss selv, og vi styrker samtidig forbindelsen til den delen av vår bevissthet som er klar over seg selv og verden. Denne delen har mange navn, avhengig av hvordan vi forstår livet, som for eksempel vårt vesen, vår væren, vår indre kjerne, vår sanne natur, vårt stille senter, vår hvilende bevissthet, vår sjel eller ånd.


  Når vi styrker vår forbindelse med vår indre kjerne, kan vi bli kjent med innholdet i sinnet, uten at vi behøver å kommentere eller endre det som til enhver tid oppstår av tanker og følelser. Dette er nøkkelen til personlig utvikling, og til å oppdage og håndtere det som stresser oss. Når vi blir oppmerksomme på våre tanker og følelser i forbindelse med stress, vil vi fort oppdage at stress er forbundet med at sinnet oppholder seg i fremtid eller fortid. Det er når vi bekymrer oss for det som skal skje, eller for det som har skjedd, at vi føler oss stresset. Og dersom disse bekymringene er forbundet med frykt, vil opplevelsen av stress øke.


  Nøkkelen til å redusere stresset, ligger derfor i å la sinnet og kroppen hvile i det vi holder på med akkurat nå. For å bringe sinnet tilbake til her og nå, er det to hjelpemidler vi har med oss hele tiden. Det ene er kroppen vår. Den er nemlig alltid her vi er, selv om vår oppmerksomhet kan være et annet sted. Det å styrke vår kontakt med kroppen er derfor et viktig hjelpemiddel til nærvær og til å mestre stress.


  Det andre hjelpemiddelet er pusten vår. Pusten er livets bevegelse i oss, og foregår alltid i nuet. Vi kan ikke puste det neste pust eller det forrige pust, og i det vi tar kontakt med pusten vår, er vi tilbake i nuet. Med øvelse kan pusten bli en venn vi kontakter og hviler i og som styrker kontakten med oss selv, også når vi kjenner oss stresset.


  Slike øvelser, der vi er helt til stede i vår kropp og pust, er øvelser i å være mer enn å gjøre. De er dypest sett øvelser i tillit. Tillit til at vi er bra nok, og at livet bærer oss, selv når vi bare hviler i nuet uten å gjøre noe spesielt. Denne praksis forbinder oss ikke bare med oss selv, men også med verden rundt oss. I det vi fordyper vår kontakt med vår ­væren, erfarer vi at det også forbinder oss med den væren alle mennesker og hele verden alltid er en del av. Det ­­åpner for en dypfylt sammenheng og medfølelse med hele tilværelsen, noe som vår splittede verden sårt trenger. Nøkkelen til å lykkes, er erkjennelsen av at vi alle allerede er en del av denne helheten og dypest sett ikke mangler noen ting.


  Januar 2009

  Michael de Vibe

  Spesialist i allmennmedisin, familieterapeut og seniorrådgiver i Nasjonalt kunnskapssenter for helsetjenesten


  Takkeord


  Jeg vil først og fremst takke Signe-Lene Kvarstein for å ha oppmuntret meg til å skrive denne boken og for et vennskap fullt av varme, glede og entusiasme. Takk for din oppriktighet, dine kloke ord og din ærlighet. Du gir meg inspirasjon. Takk til Xenia Skepetaris for et svært betydningsfullt vennskap. Takk for at du er åpen og ærlig, og fordi du gir så mye av deg selv. Du har dyp innsikt. Boken hadde ikke blitt til uten deg. Takk til Michael De Vibe for den tiden du har gitt meg, og for faglige, gode samtaler. Du representerer alt det positive mindfulness-meditasjon kan tilføre et menneske, og du inspirerer meg til å drive min meditasjonspraksis i hverdagen. En ekstra takk for at du ville skrive forordet i denne boken. Takk til Walter Frøyen fordi du er en enestående sjef – faglig dyktig, engasjert og inkluderende. Du viser oppriktig forståelse og omsorg for andre mennesker – for meg er du et forbilde. Takk til Bengt Thurfjell for gode ord og den forståelsen du har gitt meg for det mest verdifulle og fundamentale i mitt liv. Takk til Gunnar Fagerli for at du lyttet og ga meg av din tid. Det ble et veiskille for meg. Takk til Agathe Skappel for denne muligheten og for at du har trodd på meg hele veien. Takk til Solveig B. Lande for at du gir meg anledning til å utvikle meg og vokse til et bedre menneske. Du har dyp innsikt og du er faglig svært dyktig. Jeg setter stor pris på vår relasjon.


  En smak av mindfulness


  
    Har du noen gang hatt opplevelsen av å totalt opphøre å være

    i kroppen din,

    at du oppnår fullstendig tilstedeværelse i livet ditt,

    at du forstår det du visste og det du ikke visste,

    at det som har vært og det som skal komme,

    og hvordan alt er akkurat nå,

    at du ikke lenger bærer selv det minste hint av bekymring eller ­disharmoni,

    et øyeblikk av total tilstedeværelse

    hinsides bestrebelser, hinsides alle unntak fra regelen,

    hinsides ønsket om å flykte fra noe, fikse noe eller å kaste seg ut i noe,

    et øyeblikk av total tilstedeværelse, hinsides tid,

    et øyeblikk der du ser og opplever kun rene følelser,

    et øyeblikk der livet bare er, og der det griper deg

    med alle sansene dine,

    alle minnene dine, ned til selve arveanlegget, gjennom dine kjære,

    og ønsker deg velkommen hjem


    JON KABAT-ZINN

  


  


  Innledning


  
    Vi vil aldri oppnå fred i den ytre verden før vi slutter fred med oss selv.


    DALAI LAMA

  


  Vi lever i et velferdssamfunn som gir oss alt vi trenger, og enda mye mer. De fleste av oss har stabil og god økonomi. Stadig flere velger høyere utdannelse og får en godt betalt jobb etter studiene. Vi eier mer enn vi noen gang har eid, og vi har muligheter tidligere generasjoner ikke engang turde å drømme om. Grunnleggende behov kan sies å være dekket, og vel så det. Allikevel er mange misfornøyde med egen livssituasjon. Det fører ofte til en søken etter noe mer, uten å egentlig vite hva man søker etter. For mange blir selvrealisering og selvtilfredsstillelse de viktigste og høyest prioriterte målene.


  På veien mot et mer meningsfullt og innholdsrikt liv går vi sjelden inn i oss selv – vi er for opptatt med å lete etter hva vi kan få hentet inn i livet utenfra. I bokhandelen vrimler det av selvhjelpsbøker med detaljerte beskrivelser av hvordan vi kan leve «det gode liv». Ved å forandre oss kan vi bli lykkelige. Men selv etter å ha lest slike bøker føler mange fortsatt en tomhet som ikke lar seg forklare.


  Stemningslidelser er den raskest voksende psykiske lidelsen verden over og dermed et av vår tids største helseproblemer. Forbruket av antidepressive medikamenter har aldri vært høyere, og ingenting tyder på at antall tilfeller av de mest utbredte lidelsene, som depresjoner, angst, utbrenthet eller rusmisbruk, vil synke i nærmeste fremtid. I et så tilsynelatende velfungerende og økonomisk sterkt samfunn kan man undre seg over følgende paradoksale spørsmål:


  Hvorfor har vi det så vondt når vi har det så godt?


  I dagens moderne samfunn har man mulighet til å velge og sette sammen det som passer oss best fra ulike kulturer, religioner og ideologier, og man kan nærmest velge ulike roller og identiteter. Påvirkningene og innflytelsene er mange. Et høyteknologisk samfunn gjør det mulig å fylle tiden på flere og nye måter og kommunisere raskere. Likevel har vi mindre tid enn noen gang. Forventningene til den enkelte er store, både på arbeidsplassen, i familien, hos partneren og blant vennene. Livet farer forbi i rasende fart, og man vet ikke hvordan man skal komme seg av karusellen. Resultatet blir for manges vedkommende at de grubler over fortiden og bekymrer seg for fremtiden, uten å være klar over hvor destruktivt dette er. Man ser tilbake på feil man gjorde, valg man ikke kan endre på, og tiden man brukte på meningsløse aktiviteter. Man bekymrer seg for utseendet sitt, for hva man bør kjøpe, og hva man må oppnå for å bli lykkelig. Nåtiden blir fullstendig glemt og ignorert til fordel for fortiden og fremtiden. Utsagn som «jeg burde gjort …», «jeg skulle gjort …», «jeg må gjøre …» dominerer tankene og skaper en tilstand der man stadig måler hvordan man faktisk har det opp mot hvordan man gjerne vil ha det. Man aksepterer ikke tilværelsen som den er, men håper og tror at et sted i fremtiden vil alt være «perfekt», nemlig slik man har sett livet for seg over lengre tid. Men vil det bli bedre i fremtiden? Vil man komme dit at alt er slik man ønsker det skal være, eller vil vi hele tiden bare ha mer? Med andre ord: Får vi noen gang nok?


  
    Fremtid kan ej komme, thi når den kommer er den omme.


    HENRIK IBSEN

  


  I det pulserende samfunnet vårt, hvor «alle» er i høygir mesteparten av dagen, trengs det et redskap som nullstiller oss så vi ikke bare fortsetter og fortsetter med en fart som tilfører oss negativ energi og dermed stress og helsemessige problemer. «Mindfulness» er et slikt redskap. Det gir ikke falske forhåpninger, er ingen mirakelkur og ingen enkel måte å øke livskvaliteten på. Det handler ikke om å legge til noe mer i livet, og det krever ingen radikale forandringer. «Mindfulness» gjør at man kvitter seg med behovet for stadig å søke etter noe mer utenfor seg selv. Dette er et viktig og avgjørende fokusskifte, for det vi egentlig søker, befinner seg inne i oss selv, og det vil alltid være der. Svaret er ikke å finne der ute, og man kan derfor slutte å lete utenfor seg selv etter svar. Spørsmålet er hvorvidt man ønsker å ta seg tid til å lytte til seg selv og egne grunnleggende behov. Det krever ingen penger, ei heller særskilte evner, bare et ønske om være oppmerksom på hvordan man har det i øyeblikket. Dette høres enkelt ut, for vi lever jo alle her og nå – likevel er det faktisk noe av det vanskeligste vi gjør. Å bli i stand til å stoppe opp, kjenne på pusten og være oppmerksom på hvordan man har det i øyeblikket, selv når man føler seg stresset, ukonsentrert og misfornøyd, krever motivasjon og øvelse. Men det er faktisk mulig å lære å sette pris på og glede seg over tilværelsen akkurat som den er her og nå.


  
    Jeg tror at selve meningen med livet er søken etter lykke. Dette er selvsagt. Det spiller ingen rolle om man tror på en religion eller ikke, det spiller ingen rolle om man tror på den ene eller den andre religionen – vi søker alle etter noe bedre i livet. Derfor tror jeg at hele livet vårt er bevegelse mot lykke.


    DALAI LAMA

  


  I denne boken introduserer jeg «mindfulness» som en alternativ vei mot økt livskvalitet og redusert stress. Stikkordet er årvåken tilstedeværelse – å kunne stoppe opp, fokusere på pusten og akseptere de tanker og følelser som er tilstede med en åpen og ikke-dømmende holdning. Dette oppmerksomme nærværet gjør deg i stand til å legge merke til hvordan du egentlig har det akkurat nå. Fortiden er minner i form av tanker, og du vil se på fremtiden som noe uforutsigbart, dynamisk og ukontrollerbart. Dette skaper balanse. Samtidig minsker det grubling, bekymring og angst – kildene til det stresset vi stadig lever under. Du unngår å fokusere på mistrivsel og mangler og hvordan du ønsker å ha det i fremtiden. Du setter pris på tilværelsen slik den er i øyeblikket, og at den stillheten du kanskje så inderlig lengter etter, egentlig er inne i deg selv og ikke et sted der ute som du håper å komme frem til en eller annen gang.


  Hensikten med boken er å gi deg kunnskap om og innsikt i «mindfulness» som meditasjonsform og slik skape et ønske i deg om å la «mindfulness» bli en del av ditt daglige liv. Da vil du selv kunne redusere stress, øke din livskvalitet og gå den veien du virkelig ønsker å gå i livet.


  
    Lev livet fullt ut.


    ERNEST HEMINGWAY

  


  Hvert kapittel avsluttes med spørsmål som skal gi rom for ettertanke og bidra til at tanker og ord blir til konkret handling. Jeg anbefaler deg på det sterkeste å svare på disse spørsmålene – det kan gjøre en betydelig forskjell å skriftliggjøre egne tanker, se på dem med distanse og innse at de ikke nødvendigvis speiler virkeligheten. I hvert kapittel er det også en rekke sitater og utsagn. De er der for at du skal kunne stoppe opp litt. Kanskje finner du noe som treffer deg?


  Forhåpentligvis leser du ikke bare raskt gjennom boken for så å legge den bort og glemme den. Mitt håp og mitt ønske er at du leser med en «mindful» holdning. Boken er skrevet i den hensikt at du skal forstå, lære og utvikle hele ditt potensial.


  I første kapittel gir jeg en innføring i hva «mindfulness» er og hvor begrepet kommer fra. Jeg forklarer hvordan man praktiserer mindfulness-øvelser og hvorfor det er viktig å la disse øvelsene bli en del av hverdagen. Jeg forklarer også mindfulness-baserte behandlinger og beskriver forskjellen mellom vanlig konsentrasjonsmeditasjon og mindfulness-meditasjon.


  I andre kapittel forklarer jeg hvorfor det er viktig å lytte til kroppen og hvordan kropp og sinn hører sammen og påvirker hverandre gjensidig.


  I tredje kapittel forklarer jeg hva kognitiv teori er og hvorfor forståelsen av kognitive skjema og negative automatiske tanker er så nødvendig for å kunne ha det bedre med seg selv. Jeg fokuserer dessuten på hvorfor det er viktig å skape et nytt forhold til egne tanker.


  I fjerde kapittel vektlegges betydningen av å være bevisst tilstede her og nå. Jeg forklarer også de sentrale elementene ved mindfulness-meditasjon.


  I femte kapittel fokuserer jeg på pustens sentrale rolle ved mindfulness-meditasjon og hvorfor akkurat pusten er det viktigste verktøyet vårt.


  I sjette kapittelfokuserer jeg på stress og viser hvordan menneskelig respons på stress arter seg. Jeg forklarer hvordan vi kan ta grep for å redusere stress i hverdagen og hvordan stressreduksjon vil føre til at vi får det bedre med oss selv.


  I syvende kapitteldiskuteres det hvorfor mindfulness-meditasjon gir et mer meningsfylt liv og hvordan hverdagene kan bli gode og satt pris på.


  I åttende kapittelviser jeg hvordan «mindfulness» kan inkluderes i dagliglivets praksis ved hjelp av spesifikke mind­fulness-meditasjonsøvelser.


  I niende kapittel introduserer jeg «mindfulness» som behandling for hovedsakelig å redusere stress, lindre smerte og forebygge depresjon.


  Etterordet er en refleksjon over samfunnet vi lever i. Jeg avslutter boken med å understreke hvorfor mindfulness-meditasjon er så nødvendig i nettopp dette samfunnet.


  Til slutt presenterer jeg en oversikt over dem som tilbyr kurs i «mindfulness», og som jeg vil anbefale. Her får du også praktiske råd, informasjon om kurs og retreater og om hvor du kan lære mer om «mindfulness».
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