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  Til Myla, Will, Naushon og Serene –

  hvor enn dere drar


  Forord av Andries J. Kroese


  Akkurat nå handler om hvordan vi kan redusere unødvendig stress ved hjelp av oppmerksomhetstrening (OT), på engelsk kalt «Mindfulness Training» (MT).


  Tittelen på boken minner oss om å være mentalt til stedet i nuet. Det er blitt på moten å si «vi må leve i nuet», men så gjør vi det ikke likevel. Når vi leser Jon Kabat-Zinns inspirerende ord, har vi en god sjanse til å begynne å leve i «øyeblikkets modus». Vi kan slutte å kaste bort energi på uvesentlige aktiviteter og unyttige tanker som ikke gir slipp på fortiden, eller som unødvendig beskjeftiger seg med bekymringer om fremtiden. Vi kan bli oppmerksomme på å bruke vår livsenergi effektivt, slik at vi får mer overskudd og glede i dagliglivet.


  Når alle mennesker i utgangspunktet er bevisste, er det da nødvendig å holde på med oppmerksomhetstrening? Svaret er ja. Ofte skyldes våre problemer manglende oppmerksomhet i øyeblikket, for eksempel ulykker, dårlig utført arbeid, manglende kommunikasjon og konflikter. Det er viktig å være oppmerksom. Hva synes du om en kirurg, sjåfør, kunderådgiver, medarbeider eller venn som er uoppmerksom? Med OT blir vi mer klar over vår egen atferd, våre tanker, følelser og emosjoner. Derved får vi bedre selvinnsikt, selvfølelse og selvtillit. Og dette gjør livet lettere.


  Negativt stress er blant de alvorligste helseproblemene i Vesten. Det er som om vi har glemt hvordan vi slår av bryteren til «kamp eller flukt-reaksjonen», den generelle stressresponsen som alle mennesker og mange dyr er utstyrt med. Denne responsen er livsviktig for å kunne takle utfordringer i livet. Kunsten er å bruke denne forsvarsreaksjonen når vi virkelig trenger den, og slå den av for å hvile mellom slagene. Vi kan lære av dyrene. Hva gjør en hund når den ikke har noe spesielt å gjøre? Den slapper av eller sover. Hvis vi går rundt som en opptrekksdukke som nesten alltid er skrudd opp, blir vi utsatt for stadig forhøyede blodkonsentrasjoner av stresshormoner. Det kan skje over lang tid uten at vi legger merke til det, til vi plutselig får symptomer på stress. Dette er røde lamper som blinker for å varsle oss om at en alvorlig sykdom kan være under utvikling.


  Med OT blir vi klar over forskjellen mellom positivt og negativt stress. Stress er nødvendig for å overleve, men for mye av det kan ta livet av oss. OT lærer oss at vi faktisk har et valg! Vi kan ta kontroll over den indre autopiloten som forsøker å styre livet vårt, slik at vi bruker stressenergien på en effektiv måte. Vi kan utvikle evnen til å stoppe opp, beholde sinnsroen og oppnå balanse for å kunne takle utfordringene i hverdagen på en hensiktsmessig måte.


  Jon Kabat-Zinn studerte medisin og arbeidet senere som biokjemiker, samtidig som han i mange år drev med oppmerksomhetsmeditasjon. For nesten 30 år siden fikk han den geniale ideen å introdusere denne typen meditasjon på sykehuset for pasienter med kroniske sykdommer. Hensikten var å gi pasientene et effektivt redskap til selvhjelp. Det var helt utrolig at ledelsen ved University of Massachusetts Hospital i USA ga Jon Kabat-Zinn tillatelse til dette uten først å spørre, «Jon, kan du dokumentere at dette virker, hva koster det, og hvor mange penger kan vi tjene på det?». At Jon fikk lov til å starte en stressreduksjonsklinikk uten forhåndsgarantier, skyldes delvis hans personlighet. Han har karisma og en enestående evne til å formidle det gode budskap om OT.


  Jon har utviklet et treningsprogram som heter Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR). Det går over en periode på 8 uker, med 2 timer pr. uke under veiledning av en instruktør. Fordi Jon etter hvert kunne dokumentere vitenskapelig de gode resultatene han oppnådde, begynte amerikanske forsikringsselskaper å dekke utgiftene for kursdeltakere som ble henvist fra lege eller psykolog. Nærmere 50 000 pasienter har deltatt på disse kursene. Bare i USA er det blitt etablert flere hundre sentre hvor det anvendes MBSR. Det startet med pasienter, men etter hvert har alle typer yrkesgrupper deltatt på kursene, også for å forebygge negativt stress og utbrenthet. Derfor har dette verdenssenteret fått et nytt navn: Center for Mindfulness in Medicine, Health Care and Society.


  I 2007 fikk Al Gore Nobels fredspris. Det var en pris for oppmerksomhet. Han gjorde verden oppmerksom på faren ved klimaendringene. Denne anerkjennelsen har ikke bare betydning for klimaproblemet; planeten trenger generelt større oppmerksomhet for å takle en rekke viktige utfordringer som livsfarlige konflikter, urettferdig fordeling av ressurser, forurensning og intelligent bruk av nye landevinninger innen teknologi og vitenskap. Manglende oppmerksomhet har ført til mental forurensning som setter verdensfreden på spill. Vi blir nødt til å bli bevisst at vi alle sitter i samme båt og har et personlig ansvar for fred. Jon Kabat-Zinn er blant de ivrigste og mest effektive til å spre nøktern og godt dokumentert informasjon om denne oppmerksomheten.

  



  ANDRIES J. KROESE er pensjonert professor i karkirurgi og en av de mest ettertraktede skandinaviske kursledere for oppmerksomhetstrening (OT). Siden 1970, da han reiste med sin 2CV fra Norge til India, har han hatt personlig erfaring med OT. I mange år deltok han regelmessig på meditasjonsretreats hos kjente lærere i Asia, USA og Europa. For 15 år siden utdannet han seg som instruktør i OT under ledelse av Jon Kabat-Zinn.


  Innledning


  Når det kommer til stykket, stemmer det ikke at du er akkurat der hvor du er? Hva du enn har gjort, er det dét du har gjort. Hva du tenker akkurat nå, er det akkurat dét som opptar tankene dine. Hva som enn har skjedd, så har det allerede skjedd. Det viktige spørsmålet er da, hvordan skal du takle det? Med andre ord: «Hva nå?»


  Enten vi liker det eller ikke, er det dette øyeblikket vi egentlig må forholde oss til. Det er så altfor lett å glemme at vi befinner oss her hvor vi allerede er, at vi er midt i det vi allerede er midt i. Hvert eneste øyeblikk står vi ved veiskillet her og nå. Men straks glemselens tåke omslutter oss der vi befinner oss, går vi vill. Da blir «Hva nå?» et alvorlig problem.


  Med å gå seg vill mener jeg at vi der og da mister kontakten med oss selv og hele spekteret av muligheter vi står overfor. I stedet henfaller vi til en robotaktig måte å se, tenke og handle på. I slike øyeblikk mister vi kontakten med hva som er dypest i oss selv, og som kanskje gir oss de største mulighetene for kreativitet, læring og vekst. Hvis vi ikke er våkne, vil slike tåkelagte øyeblikk kunne bre seg og prege mesteparten av livet vårt. For virkelig å få kontakt med hvor vi allerede er, uansett hvor det måtte være, blir vi nødt til å stanse for å la øyeblikket synke inn; lenge nok til å føle øyeblikket, å ta det inn i sin helhet, å holde det våkent fast og dermed bli det bevisst og forstå det bedre. Bare da kan vi godta dette øyeblikket i vårt liv som noe virkelig, lære og gå videre. I stedet virker det ofte som om vi er opptatt av fortiden, av det som allerede har skjedd, eller av en fremtid som ennå ikke er kommet. Vi leter etter et annet sted hvor vi håper at tingene er bedre, hyggeligere, mer som vi ønsker at de skal være, eller som de har pleid å være. Som oftest er vi bare delvis bevisst denne indre spenningen, kanskje ikke klar over den i det hele tatt. I beste fall er vi bare delvis klar over hva vi gjør i og med våre liv, og hvordan handlingene våre, og i enda mindre grad tankene, påvirker hva vi ser og ikke ser; hva vi gjør og ikke gjør.


  For eksempel går vi vanligvis ut fra at det vi tenker – forestillingene og synspunktene som vi til enhver tid har – er «sannheten» om det som befinner seg «der ute» i verden og «her inne» i hodet vårt. Som oftest er det overhodet ikke slik.


  Vi betaler en høy pris for denne feilaktige og ukritiske antagelsen, for vår nærmest bevisste ignorering av hvilke rikdommer slike øyeblikk byr på. Og uten av vi er klar over det eller i stand til å gjøre noe med det, akkumuleres følgene og påvirker livet vårt. Vi risikerer å aldri være der hvor vi egentlig er, aldri helt å oppleve omfanget av våre muligheter. I stedet låser vi oss fast i vår egen private forestilling om hvem vi er, hvor vi er og hvor vi skal, at vi vet hva som skjer – hele tiden fylt av tanker, fantasier og impulser, som oftest om fortiden og fremtiden, om hva vi vil og liker, om hva vi frykter og misliker. Alt dette strømmer gjennom oss og tilslører veien videre og selve grunnen vi står på.


  Boken du nå holder i hånden, handler om å våkne opp fra slike drømmer, fra marerittene de ofte utvikler seg til. At du ikke en gang innser at du befinner deg i en slik drøm, kaller buddhistene for «uvitenhet» eller ubevissthet. Å være bevisst sin egen uvitenhet, kalles for «oppmerksomt nærvær». Vi våkner opp fra disse drømmene ved hjelp av meditasjon slik at vi systematisk kan utvikle vår evne til å være våkne og rette oppmerksomheten mot øyeblikket som er her og nå. Denne oppvåkningen går hånd i hånd med det vi kan kalle «visdom», som er en dypere innsikt i årsak, virkning og sammenheng, slik at vi ikke lenger er fanget i en drømmestyrt virkelighet vi selv har skapt. For å finne veien må vi bli mer bevisst øyeblikkene. Det er da vi kan leve, vokse, føle og forandre oss. Vi må bli mer på vakt og kjempe mot de utrolig sterke kreftene fra fortidens og fremtidens Skylla og Kharybdis og den drømmeverdenen de frister oss med i bytte mot våre liv.


  Når vi snakker om meditasjon, er det viktig å vite at det ikke er en slags merkelig, uforståelig aktivitet som enkelte vil ha det til å være. Meditasjon gjør en ikke til en zombie, en selvsentrert narsissist, navlebeskuer, drømmer, kultdyrker, fanatiker eller en Østens filosof. Meditasjon er ganske enkelt å være seg selv og vite noe om hvem du faktisk er. Det handler om å innse at du befinner deg underveis, enten du liker det eller ikke, på veien som er ditt eget liv. Meditasjon kan hjelpe oss å oppdage at denne veien, som vi kaller livet vårt, har en retning, at veien hele tiden folder seg ut fra øyeblikk til øyeblikk, og at det som skjer nå, akkurat i dette øyeblikket, påvirker det som skjer i neste øyeblikk.


  Hvis det som skjer akkurat nå påvirker det som skjer videre, er det da ikke fornuftig av og til å kaste et blikk rundt seg for å bli bevisst hva som skjer nå, slik at du kan orientere deg både på det ytre og indre plan, og finne ut hvilken vei du egentlig befinner deg på, hvilken retning du beveger deg i? Hvis du gjør det, vil du kanskje bli bedre i stand til å stikke ut en kurs som er mer i pakt med ditt innerste vesen – en sjelens vei, en hjertets vei, din vei med stor V. Hvis ikke vil kraften fra din ubevissthet i akkurat dette øyeblikket påvirke det neste. Dagene, månedene og årene vil forsvinne raskt, ubrukte og verdiløse uten at du legger merke til det. Det er bare så altfor lett å bli værende på en såpeglatt og tåkelagt skråning som ender i en grav. Eller så skjer det som noen ganger skjer: Tåken letter plutselig like før vi skal dø. Vi våkner opp og skjønner at alt vi i årenes løp har trodd om hvordan livet skulle leves og hva som var viktig, i beste fall var halvsannheter basert på frykt eller uvitenhet, på våre egne livsinnskrenkende forestillinger, og ikke sannheten – vi forstår hvordan livet vårt egentlig kunne vært levd.


  Ingen andre kan vekke oss opp av dvalen, skjønt familie og venner enkelte ganger desperat forsøker å nå oss, ønsker å hjelpe oss å se klarere eller fri oss fra vår egen blindhet. Å våkne er i siste instans opp til oss selv. Når det kommer til stykket handler det om hvor enn du går, er du der. Det er ditt liv som folder seg ut.


  Mot slutten av et liv viet til undervisning i oppmerksomt nærvær, sa Buddha, som trolig hadde hatt nok av følgesvenner som håpet at han ville hjelpe dem å finne veien, til sine disipler: «Vær et lys for deg selv.» I min forrige bok, Full Catastrophe Living, forsøkte jeg å gjøre oppmerksomhetstrening tilgjengelig for folk flest. Jeg ville unngå at det å utvikle evnen til å være oppmerksomt til stede ble oppfattet som buddhistisk eller noe mystisk, men rett og slett som sunn fornuft. Det handler først og fremst om oppmerksomhet og våkenhet, som er helt ordinære menneskelige egenskaper. Men i vårt samfunn har vi en tendens til å ta disse tingene for gitt, og tenker ikke på å utvikle dem systematisk og bruke dem til å forstå og lære oss selv å kjenne. Meditasjon er en prosess hvor vi forsøker å styrke vår evne til være oppmerksom og våken, foredle den og bruke den praktisk i livet vårt.


  Full Catastrophe Living kan ses på som en veiledning for mennesker som sliter fysisk eller emosjonelt, eller med følgene av for mye stress. Målet var å få leseren, med utgangspunkt i hans eller hennes egne erfaringer til å bli oppmerksom på ting vi ofte overser, og å forstå at det kan være gode grunner til å gjøre oppmerksomhetstrening til en integrert del av livet.


  Det var ikke i mine tanker å fremstille dette som en vidundermedisin eller en grei løsning på livets problemer. Langt derifra. Jeg vet ikke om noen mirakelkur, og ærlig talt prøver jeg heller ikke å finne noen. Et rikt liv er malt med brede penselstrøk. Mange veier fører til innsikt og visdom. Vi har alle ulike behov og viktige mål vi ønsker å nå i løpet av livet. Vi må alle stake ut vår egen kurs, og den må være i overensstemmelse med det vi er rede til.


  Meditasjon må du definitivt være rede til. Du må møte den på det rette tidspunktet i livet ditt, på et punkt hvor du er villig til å lytte oppmerksomt til din egen stemme, hjertet ditt, pusten din – bare være til stede i dette uten å ønske å gå noe sted eller gjøre noe bedre eller annerledes. Det betyr hardt arbeid.


  Jeg skrev Full Catastrophe Living med tanke på pasientene som kom til vår stressklinikk ved University of Massachusetts Medical Center. Jeg ble inspirert av de forbløffende mentale og fysiske forandringene som mange mennesker fortalte om da de forsøkte å ikke forholde seg til de alvorlige problemene som opprinnelig brakte dem til klinikken, men i stedet over en åtte ukers periode øvde intensivt på å åpne seg og lytte – hvilket er essensen i oppmerksomt nærvær.


  For å kunne brukes som veiledning måtte Full Catastrophe Living inneholde nok detaljer til at folk i krise kunne stikke ut sin egen kurs. Boken måtte forholde seg til de presserende behov som mennesker med alvorlige helseproblemer eller kroniske smerter hadde, og til mennesker som slet med forskjellige typer stress. Følgelig måtte boken inneholde ganske mye informasjon om stress og sykdommer, helse og helbredelse, og likedan detaljerte instrukser om hvordan man skulle meditere.


  Denne boken er annerledes. Den er ment å beskrive en kort og enkel vei inn til kjernen av oppmerksomt nærvær og hvordan metoden kan anvendes av mennesker, enten livet deres er preget av umiddelbare problemer på grunn av stress, smerter og sykdom, eller ikke. Den er skrevet med tanke på mennesker som ikke liker å følge et bestemt opplæringsprogram, som ikke liker å få beskjed om hva de skal gjøre, men som har lyst til å finne ut mer om hva oppmerksomhetstrening innebærer, og som ønsker å gjøre ting på egen hånd med bistand av noen råd og vink underveis.


  Men boken er også myntet på dem som allerede mediterer, og som vil utvide, fordype og forsterke sitt engasjement i å leve et mer innsiktsfullt og bevisst liv. I korte kapitler fokuseres det på «ånden» i oppmerksomt nærvær, enten det handler om meditasjonsøvelser eller om å være oppmerksomt til stede i hverdagslige situasjoner. Hvert kapittel er et glimt gjennom én av de mange fasetter i diamanten oppmerksomt nærvær. Kapitlene henger sammen akkurat som alle fasettene i en diamantkrystall. Dreier du den, kan noen fasetter virke ganske like, men de er likevel alle ulike og unike.


  Utforskningen av denne diamanten er et tilbud til dem som vil finne veien til bedre helse og større visdom. Det som trengs, er vilje til å utforske sine egne øyeblikk, uansett hva de måtte inneholde, med et sinn fylt av sjenerøsitet og vennlighet mot seg selv, og dessuten være lydhør overfor mulighetene som dukker opp.


  Bokens første del tar for seg bakgrunnen for og grunnene til å begynne med eller utdype oppmerksomt nærvær. Leseren inviteres til å prøve ut hvordan oppmerksomt nærvær kan tas i bruk på ulike måter i hverdagslivet. Del to belyser noen grunnleggende aspekter ved formell meditasjon. Med formell meditasjon menes de spesifikke tidsbolkene hvor vi med vitende og vilje legger andre aktiviteter til side og anvender spesielle teknikker for å utvikle oppmerksomt nærvær og konsentrasjon. Del tre tar for seg en rekke anvendelsesområder og perspektiver på oppmerksomt nærvær. Enkelte kapitler i de tre delene avsluttes med forslag til hvordan man kan inkorporere sider ved både formelle og uformelle øvelser i hverdagen. Disse forslagene har overskriften «Prøv».
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