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2018-utgaven av boken dedikeres til:

Fagbokhandler Kari Lier for hennes utrettelige

arbeid med å promotere boken vår.

Vår redaktør Turid Løvskar, som har fulgt oss

trofast fra vi leverte det første manuset i 2001 og til nå.


 

Forord til 4. utgave

 

 

 

 

 

Da vi skrev forordet til 3. utgave av boken i 2011, startet vi med setningen: «Å skrive dette forordet kjennes virkelig som et privilegium!» Hva skal vi skrive denne gangen?

Vår redaktør Turid Løvskar sier: «Dette er boken som nekter å dø!» Fagbokhandler i Norli bokhandel Kari Lier forteller oss at hun jevnlig har kunder som spør etter boken. Så hva er det med denne lille boken som gjør at den fortsatt etterspørres 16 år etter at den kom ut første gang? Kanskje har det noe med tittelen å gjøre? Livet setter seg i kroppen på oss alle og kan gi seg uttrykk som smerter, stress, indre uro osv. Hovedbudskapet i boken er at det er de færreste plager eller sykdommer som har en enten fysisk eller psykisk årsak. Vi er hele mennesker der kropp og sinn påvirker hverandre, og plagene kan ha mange komplekse og individuelle årsakssammenhenger. Kanskje er det stadig flere som skjønner at løsningen kan handle om å stoppe opp og skape møter med seg selv? Det er nettopp det de 16 case-historiene i kapittel 5 viser. Å stoppe opp gjennom å arbeide med ulike livstemaer er en vei inn til økt bevissthet om sammenhenger mellom plager, tanker, følelser og kroppen, og livssituasjoner.

Ingen quick fix, men en stadig økende bevissthet om verdier og valg som er nødvendige for å mestre hverdagen bedre. Kanskje det å velge å møte seg selv med vennlighet, åpenhet og nysgjerrighet er noe som flere og flere lengter etter og trenger å trene på?

Vi er veldig glade for at vi er tre forfattere av denne fjerde utgaven av boken! Michael de Vibe har vært vår gode reisekamerat helt siden boken kom ut første gang. Han har undervist i oppmerksomt nærvær på videreutdanningen «Livsstyrketrening gjennom oppmerksomt nærvær (mindfulness) og mestringsfremmende kommunikasjon» siden oppstart i 2000.  Både vi og våre studenter fra ulike profesjoner har gledet oss over hans kunnskaper og erfaringer, og – ikke minst – hans enestående evne til å være helt til stede i møter med oss og studentene!

Denne gangen bidrar Michael med et helt nytt kapittel 3: «Oppmerksomt nærvær og endringer i sinn og hjerne». Vi er sikre på at kapitlet bidrar til at du som leser får en enda større forståelse for nødvendigheten av å trene nærvær!

I forrige forord skrev vi at vi hadde laget en CD. Nå er det ikke CD-er som gjelder lenger! Gå inn på www.livsstyrketrening.no. Derfra kan du laste ned både lydsporene fra den gamle CD-en og ti nye lydspor laget av våre gode kollegaer Heidi Zangi, Tone Ringdal og Trond Haugmark. Bakerst i boken finner du også forslag til annen litteratur, nettsider og lydspor som kan bidra til ytterligere forståelse og trening i oppmerksomt nærvær.

Vi ønsker deg lykke til – både med å lese teksten, gjennomføre de ulike øvelsene og trene nærvær i dagliglivets mange ulike situasjoner!

 

Oslo, august 2018

Liv og Eldri


Innledning

Det gjelder oss alle …

For å kunne finne balansepunktet

må man ha vært ute av balanse

 

 

Mål med boken

I denne boken viser vi hvordan smerter og plager i kroppen kan henge sammen med hvordan vi lever livet vårt. Vi ønsker å ta et oppgjør med den gjengse oppfatningen av sykdom der den strengt biologiske forklaringsmodellen har vært dominerende, og vi ønsker å avlive noen utbredte fordommer om hva smerte er. Vi gir deg også noen praktiske metoder eller veivisere for hvordan du som leser kan instruere deg selv i ulike øvelser som kan bidra til at du i større grad kan oppdage hvordan dine smerter og plager kan henge sammen med hvordan du lever ditt liv, og hvordan det å utføre de ulike øvelsene kanskje kan bidra til at du mestrer hverdagen og livet ditt bedre.

Boken er basert på vårt felles forskningsarbeid og erfaringer fra å lede grupper med personer som har kroniske smerter og høyt sykefravær. Vi representerer to forskjellige profesjoner: Liv er lege og spesialist i arbeidsmedisin, Eldri er sykepleier og pedagog med veiledningspedagogikk og kreative undervisningsmetoder som spesialområder. Mange hundre personer har til nå deltatt i et gruppeopplegg der de har hatt anledning til å utforske og gjøre oppdagelser om eventuelle sammenhenger mellom deres egne plager og hvordan de lever livet sitt. De har erfart at det ikke finnes noen lettvinte løsninger når det gjelder plagene deres, men at det å starte en prosess og begynne å trene på å endre noen uheldige mønstre i hverdagen har bidratt både til at plagene blir mindre, og – ikke minst – til at de mestrer å leve med dem på en mer konstruktiv måte enn før. De har erfart at det å stoppe opp og bli mer bevisst hvordan de lever livet sitt, er en både smertefull, utfordrende og lærerik prosess der latter og gråt er en del av prosessen.

Temaene som behandles i kapittel 5 utgjør bokens hoveddel. Kapitlet inneholder beskrivelser av noen av deltakerne i disse gruppene, hvordan de opplevde gruppeopplegget, og hvordan de arbeidet med stoffet. Alle kasusbeskrivelsene er sanne, men de er anonymisert slik at personene ikke skal bli gjenkjent. Kanskje vil du imidlertid kjenne deg igjen i noen av de problemene som beskrives.

Temaene som tas opp i de forskjellige eksemplene, har vi kommet frem til gjennom mange års forskning og erfaringer fra møter med mennesker med kroniske muskel- og skjelettsmerter. Tre av kasusbeskrivelsene i kapittel 5 er hentet fra våre respektive praksiser.

Denne boken er ment å være en praktisk veiviser for hvordan du kan jobbe med disse temaene. Mange vil nok oppleve at det kan være lettere og kanskje morsommere og mer lærerikt å arbeide med temaene sammen med andre. Vi tror imidlertid at du også vil ha utbytte av å arbeide alene med de ulike temaene. Vi anbefaler deg å lese kapittel 1–4 før du leser alle kasusbeskrivelsene i kapittel 5, siden det vil gi deg en bedre forståelse – både av eksemplene og av hvordan vi jobber med de ulike temaene.

Vi håper at boken kan inspirere deg som leser til å stoppe opp i ditt eget liv og bruke spørsmålene i kapittel 5 til å begynne din egen prosess med å trene opp livsstyrken.

Vårt utgangspunkt er at kroppen til enhver tid er en sentral kunnskapskilde til hvordan vi har det, og vår erfaring er at helsepersonell generelt ikke stimulerer den enkelte av oss til å forholde oss til kroppen på denne måten. Ingen av oss går upåvirket gjennom livet. Vi tror at jo tidligere vi lærer oss til å lytte til kroppens tale og ta den på alvor, jo mindre er sjansene for at kroppen vår etter hvert må rope høyere og høyere gjennom for eksempel smerter for at vi skal høre. Derfor håper vi at flest mulig leser denne boken slik at de i større grad kan bli bevisstgjort sammenhenger mellom tanker, følelser og kropp og det livet de lever.

Eldris historie

Bakgrunnen for denne boken er, som nevnt ovenfor, et felles forskningsarbeid. Liv og jeg har i mange år vært opptatt av sammenhenger mellom tanker, følelser og hvordan livet vi lever, gir seg kroppslige uttrykk. Vi har vært så opptatt av dette at vi sent på høsten 2000 var klare til å innlevere vår felles doktorgradsavhandling om temaet.

Dagene mine hadde vært både svært travle, lærerike, utfordrende og spennende i de siste årene. Jeg syntes imidlertid at jeg håndterte travelheten bra, og at jeg brukte metodene jeg lærte bort til andre, på meg selv ved å stoppe opp og lytte til kroppen min med jevne mellomrom. I tillegg til avslutningen av doktorgradsarbeidet skjedde det også flere ting i privatlivet mitt høsten 2000. Jeg kjente meg stadig mer sliten, men jeg sto på. En dag sier jeg til Liv: «Jeg tror at jeg skal ta meg en ukes ferie etter at vi har levert avhandlingen. Men kanskje jeg trenger en ordentlig ʻtrøkk i trynet’ for virkelig å skjønne at jeg nå har behov for å stoppe opp.»

Etter noen dager fikk jeg fryktelig vondt i høyre øre og ble hoven i høyre del av ansiktet. Hevelsen og smertene tiltok, jeg fikk væskende sår i tinningen, og jeg kjente meg elendig. Helvetesild i ansiktet var et faktum; jeg hadde virkelig fått «en trøkk i trynet» som var så kraftig at jeg måtte stoppe opp. I om lag en og en halv måned orket jeg stort sett ikke annet enn å sitte stille i en stol i stuen. Vanligvis går jeg fort, får ting unna i en fei og er rask i bevegelsene; når jeg av og til var ute og gikk tur i denne perioden, ville kroppen bare gå sakte. Når jeg innimellom lyttet til musikk som betyr mye for meg, begynte jeg å gråte nesten hver gang. Av og til var gråten trist, av og til kom det sint gråt, og noen ganger var den fylt av sorg. Enkelte ganger fornemmet jeg også at jeg gråt av takknemlighet. Uansett – det var godt å sitte og gråte! Når noen nære venner ringte for å høre hvordan jeg hadde det, var det så godt at de brydde seg om meg, at jeg begynte å gråte for det også! De satt i den andre enden av telefonen og tok imot gråten min. I hele denne perioden var det som om jeg fornemmet sterkt at «dette trenger jeg».

Livet mitt satte seg virkelig i kroppen – synlig og med sterke smerter. På tross av smertene er jeg i ettertid likevel glad for at jeg fikk denne «trøkken». Selv om hevelsen har gått ned og sårene er borte, er smertene fortsatt der som et barometer i perioder. De har hjulpet meg til å skjønne at jeg trenger å finne frem til en bedre balanse mellom aktivitet og hvile i hverdagen min. Jeg synes ikke det er lett. Jeg er vant til å jobbe mye; jeg trives godt med det, og det skal så lite til før jeg «skrur opp turtallet». Men når jeg stresser og maser for mye «sier fortsatt ansiktet fra», og hvis jeg ikke tar smertene på alvor, blir de verre. Jeg trenger virkelig å trene …

Livs historie

Jeg har alltid vært glad i å gå tur i skogen, jogge, gå på ski. Det har for meg vært avkobling, og jeg har kjent på en glede ved å kunne bruke kroppen.

Jeg har hatt mange travle år med jobb, barn, mann, bikkje og diverse frivillige jobber som tillitsvalgt enten i legeforeningen eller i idrettsklubben. Barnas aktiviteter skulle jeg jo også følge med på. I disse travle årene hadde jeg ikke tid til å gå tur i skogen – den eneste måten å få fysisk aktivitet på var ved å jogge. Tiden jeg brukte på jogging, ble den eneste tiden jeg hadde anledning til å være for meg selv – den eneste anledningen jeg hadde til å tenke en tanke ferdig i hodet uten at det var noen som avbrøt. Joggingen var min tid for meg, så jeg løp så ofte og mye jeg kunne!

Etter hvert merket jeg imidlertid at stivheten i kroppen tiltok etter joggingen, spesielt ble ryggen stiv og vond – og knærne likte det ikke. Men den eneste måten jeg maktet å gjennomføre alle de aktivitetene på som jeg syntes jeg burde gjøre, var ved å koble av med å løpe. Jeg kalte det å koble av – og fortsatte å løpe selv om kroppen min tydeligvis ikke likte det, inntil ryggen en dag sa stopp og jeg ikke kunne argumentere med kroppen, men måtte sitte stille. Etter noen dager med ro var jeg imidlertid i gang igjen.

Men innimellom ble jeg «tvunget» til å stoppe opp og lytte til kroppen, og så gjorde jeg noen av disse øvelsene vi har beskrevet i kapittel 5 – om hva jeg trengte. Kroppen min sa klart fra: «Jeg trenger varm kakao og et ullpledd.» Det tok meg lang tid å skjønne hva kakao og pledd innebar for meg: Det innebar å sitte stille i sofaen i mer enn fem minutter (kakaoen måtte være så varm at det tok tid å drikke den); for meg betyr kakao varme, kjærlighet, omsorg, og pledd var ekstra varme og omsorg. Jeg trengte å lære å gi dette til meg selv. Jeg fikk det fra mann og barn, men den jeg aller mest trengte å få det fra, var meg selv.

Det betyr ikke at ryggen min og knærne mine nå er helt fine fordi jeg sitter mer stille i sofaen; det betyr heller ikke at fysisk aktivitet er mindre viktig for meg. Men det betyr at jeg trenger å passe på å finne balansen selv mellom fysisk aktivitet, jobb og hvile – og jeg trenger å sette av tid til å gi meg selv den omsorgen og kjærligheten jeg trenger.

Michaels historie

Jeg har vært opptatt av å prøve å forstå meg selv siden jeg var ganske ung. Det var nok fordi jeg var plaget av angst og uro i ungdomsårene. Som 16-åring kom jeg over boken En yogis selvbiografi av Paramahansa Yogananda. Jeg ble inspirert av historien om denne sykelige indiske unggutten som gjennom selvutvikling nærmest ble en gudeliknende figur.  Det satte noen griller i hodet på meg som det har tatt mange år å bli kvitt. Men boken førte til at jeg året etter skaffet meg en av de tidlige selvhjelpsbøkene om yoga som var på markedet. Bak i boken var det et seks måneders program med daglige fysiske yogaøvelser, pusteøvelser og meditasjon.

Jeg startet straks, med ungdommelig mot, og siden forfatteren av boken var avbildet i lotusstilling, presset jeg meg inn i denne stillingen. Resultatet var at det ene kneet hovnet opp, og det har siden aldri vært helt bra. Det minner meg stadig om nødvendigheten av å behandle meg selv med omsorg og vennlighet, og betydningen av å lytte til kroppens grenser.

Imidlertid har jeg fortsatt med yoga gjennom hele livet, og opplever at det absolutt har bidratt til å forme meg til den jeg er i dag. Gradvis har jeg også forstått at kroppen representerer en unik inngang for å praktisere oppmerksomt nærvær, og at det å være i nær kontakt med kroppen, gir meg tilgang til verdifull informasjon om meg selv. Derfor var det oppløftende å møte enkle yogaøvelser som en integrert del av nærværsprogrammet ʻMindfulness Based Stress Reduction’. Det ble utviklet av John Kabat-Zinn og medarbeidere ved det medisinske fakultetet ved Universitetet i Massachusetts i USA til bruk for pasienter med kroniske smerter. Senere har programmet blitt tatt i bruk for mange ulike målgrupper, også i Norge. Jeg var så heldig at jeg i 2002 fikk hospitere der i tre måneder for å lære hvordan de arbeidet med nærvær gjennom ulike typer øvelser.

Uansett hvor ʻbortreist’ jeg er i mine tanker og følelser, er jo kroppen min alltid til stede her og nå. Når jeg vender oppmerksomheten mot den og virkelig sanser kroppen, gir det meg en inngang til å bli nærværende. Hva opplever og erfarer jeg i kroppen akkurat nå? Gi deg selv sjansen til å gjøre dette lille eksperimentet: Gni håndflatene mot hverandre et minutt til de blir varme. Legg så hendene på lårene med håndflatene vendt oppover. Lukk øynene og bring hele din oppmerksomhet til håndflatene som om det var første gang du sanset dem. Hva legger du merke til i håndflatene dine?

Svært mye av informasjonen vi mottar, kommer gjennom kroppen. En økt kroppsbevissthet kan bidra til større klarhet om hvordan jeg har det, hvordan jeg reagerer på verden, og hva jeg trenger for å ha det bra. Det kan gjøre det lettere å bli klar over mine grenser og sørge for at jeg ikke tråkker over disse. Det er imidlertid ikke lett å være lydhør nok.

En viktig erfaring skjedde da jeg etter en del års daglig praksis dro på en tre måneders stille nærværsretreat. Jeg var godt trent og hadde investert mye for å få plass til dette i mitt travle liv. Derfor var jeg ekstra motivert for å få maksimalt ut av disse månedene. Dagsrytmen besto av ca. 12 timer daglig sittende og gående meditasjon. Etter noen få dager begynte jeg å få smerter i kroppen, spesielt rygg og nakke. Det forundret meg fordi jeg ikke hadde merket noe til dette før. Jeg tenkte derfor at dette absolutt ikke skulle stoppe meg. Jeg ignorerte det og fortsatte meditasjonene. Smertene tiltok, og etter en uke var de så intense at jeg overhodet ikke greide å sitte på meditasjonsputen. Til slutt måtte jeg bare gi opp, og jeg la meg ute i en blomstereng og ble liggende der i to dager og bare se opp på himmelen. Gradvis forsvant smertene. Jeg innså at jeg hadde bestemt meg for hva jeg skulle få ut av dette oppholdet og var i streve- og gjøre-modus, snarere enn i være-modus. Kroppen forsto dette og stoppet meg. Jeg gikk tilbake til meditasjonsrommet og startet veldig forsiktig å gjenoppta nærværsøvelsene, mens jeg la merke til kroppens signaler og tok pauser når jeg følte for det. Gradvis forsvant smertene og jeg fant en ny ro uten å streve for å få til noe spesielt.

Dette var en særdeles viktig erfaring, som jeg senere har hatt stor nytte av i min nærværspraksis og i livet ellers. Det er fortsatt ikke lett, og jeg fortsetter å øve meg i å være til stede i meg selv og i verden, slik jeg er akkurat nå, og møte dette med vennlighet.
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