
[image: ]


LIVETS KATASTROFER


[image: ]


til
familien min

til
alle dem som kom til UMass’ stressreduksjonsklinikk
for å se livets katastrofe i øynene og utvikle seg

til
tidligere, nåværende og fremtidige deltagere
i MBSR-programmer og andre
mindfulness-baserte programmer
overalt

og til
mindfulness-lærere og -forskere
verden over – jeg er full av beundring for engasjementet,
integriteten og kjærligheten deres til dette arbeidet


DENNE BOKEN BESKRIVER det mindfulness-baserte stressreduksjonsprogrammet, også kalt MBSR-programmet, som brukes på stressreduksjonsklinikken ved University of Massachusetts Medical Center. Bokens innhold representerer ikke nødvendigvis University of Massachusetts’ praksis eller holdninger og er ikke offisielt godkjent av denne institusjonen.

Anbefalingene som gis i denne boken, er generelle og må ikke erstatte ordinær legebehandling eller psykiatrisk/psykologisk behandling. Mennesker med helseproblemer bør rådføre seg med legen sin om hvorvidt det er forsvarlig å følge MBSR-programmet (det gjelder spesielt noen av yogastillingene) og drøfte eventuelle mulige endringer i programmet slik at det kan tilpasses den enkeltes situasjon og tilstand.
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FORORD

Lev med livets katastrofer er en bok som vil være nyttig på så mange måter, og mange lesere vil ha stort utbytte av den. Når man leser den, ser man at meditasjon er forbundet med dagliglivet vårt. Boken kan beskrives som en dør som åpner både ut til dharma (fra den fysiske verdens side) og inn til verden (fra dharma-siden). Når dharma virkelig tar hånd om ens livsproblemer, er det ekte dharma – og det er dét jeg setter aller størst pris på ved denne boken. Jeg vil gjerne takke forfatteren for å ha skrevet den.

THICH NHAT HANH
Plum Village mindfulness-senter,
Frankrike, 1989

Som utallige mennesker har oppdaget i løpet av de siste 25 årene, er mindfulness en svært pålitelig kilde til fred og glede. Det kan gjøres av alle. Og det blir stadig mer klart at ikke bare vår personlige helse og trivsel, men videreføringen av sivilisasjonen og planeten vår er avhengig av det. Denne bokens oppfordring til å våkne opp og sette pris på hvert eneste øyeblikk vi får her i livet, har aldri vært så nødvendig som den er i dag.

THICH NHAT HANH
Plum Village mindfulness-senter,
Frankrike, 2013


FORFATTERENS FORORD

VELKOMMEN TIL DENNE andre utgaven av Livets katastrofer. Mitt mål med å revidere boken for første gang på 25 år har vært å oppdatere den, og kanskje enda viktigere, å forbedre og utdype meditasjonsinstruksene og beskrivelsen av en mindfulness-basert innfallsvinkel til livet og lidelsen, for det begynner å bli mange år siden jeg først skrev den. En revidering av boken var også nødvendig på grunn av den voldsomme økningen i forskning på mindfulness og denne metodens virkning på helse og trivsel i disse årene. Jo mer jeg fordypet meg i selve redigeringen av teksten, desto mer gikk det imidlertid opp for meg at det grunnleggende budskapet og innholdet i boken i all hovedsak måtte forbli uendret og bare utvides og utdypes der det var nødvendig. Uansett hvor fristende det kunne være, ville jeg ikke at de overveldende bevisene på at mindfulness virker, og at denne virkningen kanskje kan forsterkes ytterligere, skulle stjele oppmerksomheten fra folks personlige utviklingsreise og den potensielle nytten man kan ha av mindfulness-basert stressreduksjon (MBSR). Til syvende og sist har boken forblitt slik den var tenkt i utgangspunktet – en praktisk veiledning i hvordan man på en fornuftig måte kan praktisere og utøve mindfulness, og en innføring i mindfulnessens dypt optimistiske og endrende syn på den menneskelige natur.

Da jeg selv for første gang fikk mulighet til å prøve mindfulness i praksis, ble jeg overrasket og oppmuntret over hvilken nytteeffekt den hadde på mitt eget liv. Denne opplevelsen har ikke avtatt i løpet av de siste 40–45 årene, men er bare blitt sterkere og mer stabil, som et veletablert, solid vennskap som holder selv når det røyner på, og som samtidig gjør en ydmyk.
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Da jeg i sin tid jobbet med den første utgaven av boken, mente redaktøren min at det ikke ville være noen god idé å bruke ordet katastrofe i tittelen. Han fryktet at det kunne skremme vekk mange potensielle lesere allerede før de hadde gitt seg i kast med boken. Jeg anstrengte meg virkelig for å finne en annen tittel og prøvde ut et titall stykker, men forkastet dem alle. Paying Attention: The Healing Power of Mindfulness (Vær nærværende: Mindfulnessens legende egenskaper) sto høyt oppe på listen. Den sa i hvert fall mye om det boken handlet om. Men tittelen Full Catastrophy Living (Livets katastrofer) vendte stadig tilbake. Jeg kunne rett og slett ikke få den ut av hodet.

Til sist ble den godkjent. Den dag i dag kommer folk bort til meg og forteller at denne boken har reddet livet deres, eller livet til en av vennene deres eller noen i familien. Nylig hendte det meg igjen ved en konferanse om undervisningsrelatert mindfulness som jeg deltok på i Cambridge, Massachusetts, og så uken etter på en mindfulnesskonferanse i Chester i England. Jeg blir alltid dypt rørt, og det hender jeg slipper opp for ord når folk forteller meg hvor sterkt denne boken har påvirket livet deres. Noen ganger er det vanskelig å lytte til folks historier – svært vanskelig – det har ofte vært ufattelige lidelser som har fått dem til å lese denne boken. På den annen side var det den opprinnelige hensikten med å skrive den: å røre ved noe helt spesielt vi har i oss, nemlig vår evne til å akseptere tingenes tilstand – også når det virker helt umulig – og dermed oppnå heling og forandring, selv ansikt til ansikt med hele den menneskelige katastrofe. Bill Moyers, som filmet treningsprogrammet vårt som ledd i sin TV-serie Healing and the Mind, fortalte meg at han da han dekket brannkatastrofen i Oakland i 1991 – ett år etter at boken kom ut – så en mann som sto ved det nedbrente huset sitt med et eksemplar av den under armen. Og særlig newyorkere tar tittelen med en gang.

Disse reaksjonene bekrefter det inntrykket jeg hadde helt fra jeg begynte å arbeide ved stressreduksjonsklinikken, der jeg så hvilken virkning det hadde på pasientene å praktisere mindfulness. Mange av dem hadde falt igjennom hullene i helsesystemet og var langt fra blitt friske, om de da i det hele tatt hadde fått det bedre av de mange ulike behandlingene de hadde vært igjennom for sine kroniske lidelser og sykdommer.1 Det var tydelig at det er et eller annet legende ved å praktisere mindfulness, noe som setter i gang endringer og som kan gi oss livet tilbake. Ikke i noen romantisk, rosenrød forstand, men simpelthen ved å være mennesker «kan vi trekke veksler på livsreserver som vi ikke drømmer om», for å si det med den amerikanske psykologiens far, William James.

Akkurat som med underjordiske vannreserver eller enorme oljeforekomster eller mineraler som ligger skjult dypt under jordens overflate, snakker vi her om indre ressurser som ligger i dypet av vårt indre. Det er medfødte evner som alle mennesker er i besittelse av, og ressurser vi kan trekke veksler på, dra nytte av og få frem i lyset – akkurat som vi kan gjøre det med vår livslange evne til å lære, utvikle oss, helbredes og forandre oss. Hvordan foregår så denne forandringen? Den oppstår direkte gjennom vår evne til å se tingene i et større perspektiv, innse at vi er større enn vi tror vi er. Den oppstår direkte av erkjennelsen av vårt indre vesens fulle omfang, av at vi tar bolig i dette indre vesenet og er det mennesket vi egentlig er. Det viser seg at disse iboende indre ressursene – som vi kan oppdage og trekke veksler på – avhenger av vår evne til konkret bevisst nærvær og evnen til å dyrke forholdet vårt til dette nærværet. Vi arbeider med å øve opp evnen til å oppdage og utvikle nærvær ved å være oppmerksomme på en ganske bestemt måte: bevisste her og nå og uten å dømme.

Jeg kjente til denne måten å være på fra mine egne erfaringer med meditasjon lenge før mindfulness eksisterte som forskningsfelt. Og hvis forskningen på mindfulness aldri hadde oppstått, ville meditasjon stadig ha vært like viktig for meg. Disse formene for meditasjon står på egne ben. De rommer sin egen tvingende logikk, sin egen empiriske gyldighet, sin egen visdom, som man kun kan oppleve i sitt indre ved å utvikle dem bevisst og med vilje i sitt eget liv. Denne boken og MBSR-programmet den beskriver, er en ramme og en veiledning i å bevege seg inn på fremmed og noen ganger vanskelig grunn slik at man bedre kan finne vei med en viss klarhet og ro i sinnet. I vedlegget kan du finne andre bøker som vil kunne være nyttige. Vi har tatt dem med for å gjøre reisen din inn i dette ukjente landet – hvis du skulle velge å gjøre den til en livslang ekspedisjon – mer mangfoldig og variert, men også for å gi kontinuerlig støtte og oppmuntring, og for at du kan få glede av dette landets mange synsvinkler, muligheter og utfordringer. For det er virkelig en livslang reise og et livslangt eventyr å leve helt og fullt her og nå – være årvåkent til stede i øyeblikket.

Ettersom det ikke finnes noe kart over dette landet, er man nødt til å oppleve det for å bli kjent der, kunne bevege seg rundt i det og nyttiggjøre seg alt det enestående det har å by på. Man er nødt til å bebo det, eller i det minste besøke det iblant, for selv å kunne oppleve det direkte.

Med hensyn til mindfulness er denne direkte opplevelsen intet mindre enn ditt livs store eventyr, som utspiller seg hvert eneste øyeblikk. Det begynner nå, der du allerede befinner deg, uansett hvor det måtte være, likegyldig hvilken vanskelig og utfordrende situasjon du måtte befinne deg i. Som vi så ofte sier til pasientene våre ved stressreduksjonsklinikken når vi møter dem for første gang:

Så lenge dere trekker pusten, er det fra vårt synspunkt langt mer som er i orden med dere enn det er som feiler dere, samme hva som måtte være i veien. I løpet av de neste åtte ukene vil vi rette energi i form av oppmerksomhet mot det som er i orden med dere. Det meste av det legger vi nemlig aldri merke til, eller så tar vi det for gitt, eller vi unnlater å utvikle det ordentlig i oss selv. Alt det som «feiler» dere, lar vi helsesenteret deres og personalet der ta seg av, og så ser vi hva som skjer.

Sett i et slikt lys kan mindfulness, og særlig MBSR-programmet som beskrives i denne boken, oppfattes som en invitt til å bli bedre kjent med din egen kropp, ditt eget sinn, ditt eget hjerte og ditt eget liv ved å være oppmerksom og nærværende på nye, kjærligere og mer systematiske måter. Dermed kan du oppdage viktige sider av ditt eget liv som du kanskje ikke har lagt merke til før, eller som du av en eller annen grunn har oversett til nå.

Det er svært sunt og potensielt legende å finne nye måter å være oppmerksom på. Du kommer imidlertid til å oppdage at det overhodet ikke dreier seg om å gjøre, eller om å bevege seg mot et annet sted. Det dreier seg langt mer om å være – om at du gir deg selv lov til å være slik du allerede er, og oppdage det enorme potensialet som ligger skjult i en slik tilnærmingsmåte. Interessant nok er det åtteukers MBSR-programmet i virkeligheten bare begynnelsen, eller en ny begynnelse. Det egentlige eventyret er og har alltid vært livet ditt. På sett og vis er MBSR kun en mellomstasjon, men forhåpentligvis også et springbrett til en ny måte å forholde seg til tingene på slik de nå engang er. Mindfulness kan bli en følgesvenn og en god alliert for livet. Og enten du vet det fra starten av eller ei – når du begynner å praktisere mindfulness, blir du med i et verdensomspennende fellesskap av mennesker som brenner for denne måten å være på, denne måten å forholde seg til livet og til verden på.

Denne boken handler først og fremst om å oppøve og dyrke mindfulness i praksis. Det er en oppgave som krever besluttsomhet og stort engasjement, men samtidig krever den også fintfølelse. Alt det vi beskriver i denne boken, har til hensikt å støtte deg i denne beslutningen.
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Det har vist seg at denne boken og stressreduksjonsklinikkens arbeid – MBSR-arbeidet – sammen med andres innsats har medvirket til å åpne en ny gren innenfor legevitenskap, sykepleie og psykologi. Parallelt med dette har det resultert i en tiltagende forskning på mindfulness og dens virkning på vår helse og vår trivsel både biologisk, psykologisk og med hensyn til sosiale forbindelser. Mindfulness har også fått innflytelse på mange andre felter som for eksempel utdannelse, juss, næringsliv, teknologi, lederskap, idrett, økonomi, ja selv politikk og offentlig ledelse. Tatt i betraktning den potensielt legende virkningen mindfulness kan ha på hele vår verden, er det en spennende og lovende utvikling.

I 2005 var det mer enn 100 artikler om mindfulness og klinisk bruk av denne i forskningslitteraturen og den legevitenskapelige litteraturen. Frem til nå, i 2013, finnes det over 1500 artikler og et stadig stigende antall bøker om emnet. Det har til og med kommet et nytt vitenskapelig tidsskrift som heter Mindfulness. Andre vitenskapelige tidsskrifter har fulgt etter og utgitt spesialnumre eller utarbeidet spesialbilag om mindfulness. Den faglige interessen for mindfulness og dens virkning på helse og trivsel og de mekanismer som måtte stå bak denne virkningen, er faktisk så stor at forskningen på dette emnet øker eksponentielt. Vitenskapelige funn og deres betydning for vår trivsel og for vår forståelse av sammenhengen mellom kropp og sinn så vel som stress, smerte og sykdom blir mer og mer fascinerende for hver dag som går.

Denne andre utgaven handler imidlertid ikke like mye om å forstå de psykologiske mekanismene eller vite mer om hvordan nervebanene påvirkes når vi praktiserer mindfulness – uansett hvor interessant det måtte være. Den dreier seg mer om evnen til å gripe fatt i vårt eget liv og våre egne livsvilkår med stor ømhet og omsorg for oss selv, og hvordan vi kan oppdage, erkjenne og utnytte alle de mangfoldige muligheter vi har for å leve et sunt, tilfredsstillende og meningsfullt liv. Forhåpentligvis er det ingen av oss som praktiserer mindfulness for å frembringe ekstra fargerike hjerneskanninger, selv om mindfulness så absolutt kan resultere i nyttige endringer ikke bare i aktiviteten i bestemte deler av hjernen, men i selve hjernens struktur og indre forbindelser, i tillegg til andre potensielle biologiske fordeler som vi kommer inn på senere. Disse mulige fordelene taler for seg selv. De er en helt naturlig følge av å praktisere mindfulness. Hvis du skulle velge å praktisere og utøve mindfulness i din egen hverdag, må motivasjonen nødvendigvis være langt mer grunnleggende: kanskje ønsket om å leve et mer sammenhengende og mer tilfredsstillende liv, være friskere eller kanskje gladere og klokere. Man kan også være motivert av ønsket om å se sin egen og andres lidelse i øynene og håndtere den bedre og med større medfølelse. Det kan også omfatte stress, smerte eller sykdom som rammer oss i livet – alt det jeg under ett kaller hele den menneskelige katastrofe2 – og ønsket om å være hele det hele og følelsesmessig intelligente mennesket vi i utgangspunktet er, men som vi iblant mister forbindelsen med eller kommer bort fra.
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I den tiden jeg selv har praktisert meditasjon og utøvd yrket mitt, har jeg begynt å betrakte utøvelse av mindfulness som en radikal handling – et uttrykk for sunn fornuft, egenomsorg og sist, men ikke minst, kjærlighet. Som du vil få se, innebærer den en vilje til å hvile i seg selv, leve mer i øyeblikket, stoppe opp iblant og bare være i stedet for hele tiden å la seg oppsluke av alt som ustanselig skal gjøres, mens man samtidig glemmer hvem som gjør det som blir gjort, og hvorfor. Det handler også om ikke å forveksle tanker om tingenes tilstand med sannheten om tingenes tilstand og ikke så lett la seg rive med av en følelsesmessig storm – stormer som oftest ikke fører med seg annet enn smerte og lidelse for oss selv og andre. Denne måten å forholde seg til tilværelsen på er i sannhet en radikal kjærlighetserklæring på samtlige nivåer. Og noe av det vakreste ved det er at du ikke skal gjøre noe som helst annet enn å være oppmerksom, våken og nærværende. En slik værenstilstand er allerede deg og alt det du er.

Selv om meditasjon egentlig handler mer om å være enn om å gjøre, kan det godt virke som en stor oppgave å påta seg, og det er det også. Når alt kommer til alt, er vi nødt til å sette av tid til å utføre øvelsene, og som vi skal se, krever det en viss handlekraft foruten viljestyrke og disiplin. Det hender vi uttrykker det slik overfor potensielle deltagere før vi tar dem opp på MBSR-programmet:

Dere trenger ikke å like de daglige meditasjonsøvelsene, dere skal bare gjøre dem (og når dere melder dere på, skriver dere under på at dere skal gjøre øvelsene, og så gjør dere det bare så godt dere kan). Når de åtte ukene er omme, kan dere fortelle oss hvorvidt det var bortkastet tid. Men i mellomtiden skal dere bare gjøre øvelsene hver eneste dag, uansett om hjernen deres forteller dere at det er tåpelig eller at dere kaster bort tiden. Dere skal uansett utføre øvelsene, og dere må gjøre dem helhjertet, som om det gjaldt livet. For det gjør det – på flere måter enn dere kan forestille dere.
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Nylig var det en overskrift i Science, et av verdens mest anerkjente og innflytelsesrike vitenskapelige tidsskrifter, som lød: «A Wandering Mind Is an Unhappy Mind» (Et uoppmerksomt sinn er et ulykkelig sinn). Innledningen til artikkelen lød som følger:

I motsetning til andre dyr bruker mennesket mye tid på å tenke over det som ikke skjer rundt dem, og gruble over hendelser som allerede har skjedd, som kanskje vil komme til å skje i fremtiden, eller som aldri noensinne vil skje. Faktisk later det til at «stimulusuavhengig tankevirksomhet» eller «dagdrømmeri» er hjernens default mode. Selv om denne evnen er et enestående evolusjonært fremskritt som gjør det mulig for mennesket å lære, trekke fornuftsbaserte slutninger og legge planer, har det muligens visse følelsesmessige omkostninger. Mange filosofier og religioner bygger på den læren at lykken finnes ved at man lever her og nå, og tilhengerne deres trenes i å forebygge dagdrømmeri og heller «være til stede i øyeblikket». Denne praksisen antyder at dagdrømmeri gjør oss ulykkelige. Stemmer det?3

Forskerne fra Harvard kommer til den konklusjonen overskriften også antyder, at de eldgamle tanketradisjonene som legger vekt på øyeblikkets kraft og hvordan man dyrker den, hadde noe for seg.

Funnene i denne studien er interessante og har muligens avgjørende betydning for oss alle. Det var den første omfattende studien av hverdagsglede som noen gang var blitt gjennomført. Forskerne utviklet en iPhone-app som tilfeldig samlet inn svar fra mange tusen mennesker om hvor lykkelige de var, hva de holdt på med akkurat der og da, og om tankene deres var på vandring («tenker du på noe annet enn det du driver med akkurat nå?»). Ifølge Matthew Killingsworth, som er en av dem som står bak studien, viste det seg at folks tanker var på vandring nesten halvparten av tiden, og at denne uoppmerksomheten lot til å bidra til å gjøre folk mindre lykkelige, særlig hvis tankene var negative eller nøytrale. Killingsworths overordnede konklusjon var: «Uansett hva mennesker gjør, er de ikke på langt nær like lykkelige når tankene deres vandrer som de er når tankene deres er konsentrert om det de driver med. (…) Vi bør legge minst like tydelig merke til hva bevisstheten vår foretar seg som til hva kroppen vår foretar seg – men for de fleste av oss er ikke det bevisstheten vår gjør, med i den daglige planleggingen … Vi burde [også] si til oss selv: ‘Hva skal jeg bruke bevisstheten min til i dag?’4

Som du vil få se, handler mindfulness, MBSR og denne boken nettopp om hva som skjer når vi blir oppmerksomme på hva vi har i tankene fra det ene øyeblikket til det neste, og hvordan opplevelsen vår endres når vi øver opp denne oppmerksomheten. La meg imidlertid en gang for alle slå fast at mindfulness ikke handler om å tvinge bevisstheten til ikke å forsvinne på avveier. Det eneste som ville kommet ut av det, er at du ville fått vondt i hodet. Det dreier seg mer om å være oppmerksom på det når tankene vandrer, og etter beste evne og så varsomt som mulig igjen rette oppmerksomheten mot det som er viktigst for deg her og nå, nettopp dette øyeblikket hvor livet ditt utfolder seg.

Mindfulness er en ferdighet man kan lære seg ved å øve, akkurat som enhver annen ferdighet. Man kan også oppfatte den som en muskel. Jo mer du bruker mindfulness-muskelen din, desto sterkere og mer smidig og bevegelig blir den. I likhet med muskler utvikler den seg også best hvis den får litt motstand som kan utfordre den og dermed hjelpe den å bli sterkere. Kroppen vår, bevisstheten vår og dagliglivets stress gir oss rikelig med motstand å jobbe med i så måte. Man kan til og med si at de stiller nettopp de rette betingelsene til rådighet for oss, slik at vi kan utvikle vår iboende evne til å vite hva vi vil og utvikle vår bevissthets evne til å være oppmerksomme på det som er viktigst i tilværelsen. Ved å gjøre dette kan vi oppleve økt trivsel og kanskje til og med lykkefølelse uten å være nødt til å forandre noe som helst.

Bare det faktum at denne typen studier, som benytter den nyeste teknologien til å samle inn og sammenligne et svært stort antall menneskers erfaringer i sanntid, nå gjennomføres på høyt vitenskapelig nivå og offentliggjøres i anerkjente tidsskrifter, innvarsler i seg selv en ny æra innen hjerneforskningen. En anerkjennelse av at det tankene våre beskjeftiger seg med, kan ha større betydning for trivselen enn det vi foretar oss i et bestemt øyeblikk, har enorm betydning for forståelsen av vår egen menneskelighet og for å forme – ikke bare i praksis, men også på det personlige og kanskje sågar private plan –vår forståelse av hva det vil si å være frisk og oppriktig lykkelig. Med privat menes vårt private forhold til oss selv. Det er selve kjernen i mindfulness og mindfulnesstreningen med MBSR.

Flere vitenskapelige grener – alt fra klassisk genforskning til nevrovitenskap – kommer med nye og udiskutable avsløringer av at verden og våre ulike måter å forholde seg til den på påvirker samtlige nivåer av vår tilværelse på avgjørende og betydningsfulle måter. Helt ned til påvirkning av våre egne gener og kromosomer, våre celler og vev og spesialiserte deler av hjernen, av nervebanene som forbinder disse delene, så vel som av våre tanker, følelser og sosiale nettverk. Alle disse dynamiske elementene av vårt liv og enda mange flere er innbyrdes forbundet. Sammen utgjør de hvem vi er som mennesker, og hvor stor frihet vi har til å utvikle vårt menneskelige potensial helt og fullt. De er hele tiden ukjent, men alltid uendelig nær.

Den betydningen det har for hver enkelt av oss å være menneske, er sammen med Harvard-forskernes spørsmål: «Hva skal jeg bruke bevisstheten til i dag?», kjernen i mindfulness som livsform. Til bruk for vårt formål ville jeg imidlertid omformulert spørsmålet lett og skrive det i nåtid: «Hva er det som skjer i bevisstheten akkurat nå?» Vi kan også utvide spørsmålet og spørre: «Hva er det som skjer i hjertet akkurat nå?» Og: «Hva er det som skjer i kroppen akkurat nå?» Vi trenger ikke å spørre utelukkende med henblikk på tankevirksomheten, for vi er også i stand til å føle hvordan bevisstheten, hjertet og kroppen har det – i dette øyeblikket. Denne følelsen, denne innsikten er en annen måte å vite noe på, en annen måte å oppfatte på enn utelukkende tankebasert viten. På engelsk har vi et bestemt ord for det: awareness (bevisst oppmerksomhet). Når vi gjør bruk av denne medfødte erkjennelsesevnen, kan vi utforske, undersøke og forstå på en dypt frigjørende måte.

For å utøve mindfulness må vi være oppmerksomme og til stede her og nå, og gjøre bruk av det vi ser, føler, vet og lærer underveis. Som du vil få se, definerer jeg mindfulness som det bevisste nærvær som oppstår når man med vitende og vilje og uten å dømme er til stede i øyeblikket. Bevisst nærvær eller oppmerksomhet er ikke det samme som å tenke. Det er en supplerende form for intelligens, en form for innsikt eller erkjennelse som er minst like enestående og virkningsfull som tenkeevnen, om ikke mer. I tillegg kan vi være oppmerksomme på tankene våre, og det får oss til å se dem og deres innhold i et helt nytt lys. Og akkurat som vår måte å tenke på kan utvikles og foredles, kan vår adgang til bevisst nærvær utvikles og foredles, selv om vi generelt får svært lite opplæring i hvordan det skal gjøres, eller at det i det hele tatt er mulig. Man kan utvikle den ved å oppøve sin oppmerksomhet og dømmekraft.

Når vi snakker om mindfulness, er det også viktig å huske på at vi like mye mener heartfulness. På mange asiatiske språk er faktisk ordet for «sinn» og «hjerte» svært ofte det samme. Hvis du ikke hører eller føler ordet heartfulness innvendig når du kommer borti eller bruker ordet mindfulness, går du sannsynligvis glipp av essensen av det. Mindfulness er ikke bare et begrep eller en god idé; det er en livsform. Og synonymet bevisst nærvær er en form for innsikt som simpelthen er større enn tanken, og som gir oss enda flere valgmuligheter når vi bestemmer hvordan vi ønsker å forholde oss til alt det som skjer i sinnet og i hjertet, i kroppen og i livet. Det er en viten hinsides det begrepsmessige. Den har mer til felles med visdom og med den friheten sann visdom fører med seg.
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Når det dreier seg om å praktisere mindfulness, er oppmerksomhet på tankene og følelsene i øyeblikket bare et lite utsnitt av et langt større bilde, som du vil få se. Men det er et svært viktig utsnitt. Elissa Epel, Elizabeth Blackburn (som i 2009 var en av dem som vant Nobelprisen i medisin for oppdagelsen av antialdringsenzymet telomerase) og kollegene deres fra University of California i San Fransisco har i sin nyeste forskning vist at tankene og følelsene våre, særlig svært stressende følelser hvor man bekymrer seg om fremtiden eller grubler over fortiden, later til å påvirke hvor fort vi eldes. Og det er helt ned på cellenivå og i telomerene våre – den spesielle DNA-sekvensen som sitter i enden av alle kromosomene våre, og som har ansvar for celledelingen, som gradvis avtar i takt med at vi blir eldre. Disse forskerne har vist at telomeravkortningen skjer i et raskere tempo hvis man lider av kronisk stress. Men de har også vist at selve vår oppfatning av dette stresset har avgjørende betydning for hvor fort og i hvilken grad telomerene avkortes og forfaller. Det kan bety at ens liv forkortes med mange år. Det er viktig å påpeke at det ikke betyr at vi er nødt til å fjerne årsakene til stress. Det er faktisk en del årsaker til stress som ikke vil bli borte. Forskning viser imidlertid at vi kan endre måten vi forholder oss til våre livsomstendigheter på, slik at vi kan skape helsemessige endringer og øke vår trivsel og muligens også vår levealder.

Hittil tyder forskningsresultatene på at lange telomerer har en sammenheng med forskjellen mellom vurderingen av hvor nærværende man er (har du i løpet av den siste uken opplevd øyeblikk hvor du var fullstendig konsentrert om eller opptatt av det du holdt på med akkurat der og da?), og vurderingen av hvor mye ens tanker var på vandring i løpet av den siste uken (har du opplevd at du i et bestemt øyeblikk heller vil være et annet sted eller gjøre noe annet?). Forskjellen mellom de to tilstandene som uttrykkes i dette spørsmålet, og som forskerne omtaler som vår «oppmerksomhetstilstand», er svært tett forbundet med mindfulness.

Andre studier, som ikke tok for seg telomerlengde, men undersøkte mengden av enzymet telomerase, antyder at tankene våre – særlig når vi oppfatter situasjoner som en trussel mot vår egen trivsel, uansett om de er truende eller ei – kan ha påvirkning helt ned på molekylnivå. De kan altså påvirke dette bestemte molekylet, noe som igjen kan avleses i immuncellene som finnes i blodet, og som spiller en vesentlig rolle for hvor friske vi er og hvor lenge vi lever. Kanskje konsekvensene av denne forskningen kan få oss til å våkne opp og være en smule mer nærværende og oppmerksomme på stresset vi opplever i tilværelsen, og hvordan vi med viljestyrke, fornuft og visdom kan påvirke forholdet vårt til den i det lange løp.
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Denne boken handler om deg og ditt liv. Den handler om din bevissthet og din kropp, og hvordan du rent faktisk kan lære å få et bedre og mer fornuftsbasert forhold til dem begge. Den er en oppfordring til å eksperimentere med å praktisere mindfulness og oppleve hvilken betydning det kan ha for hverdagslivet. Jeg har skrevet den først og fremst for pasientene våre og for mennesker som dem alle andre steder – den er med andre ord skrevet for helt alminnelige mennesker. Og med alminnelige mennesker mener jeg deg og meg, alle og enhver. For når man koker fortellingen om vårt strev og møye ned til kjernen ved å være i live og det at vi er nødt til å håndtere de uhyrligheter livet kaster i fanget på oss, er vi alle bare helt alminnelige mennesker som forsøker å takle disse uhyrlighetene så godt vi kan. Her sikter jeg ikke bare til alt det som er vanskelig i tilværelsen, og som vi gjerne kunne vært foruten – jeg snakker om alt som skjer i livet: det gode, det onde og det grusomme.

Og det er overveldende mye av det gode – slik jeg ser det, rikelig nok til at vi kan håndtere det onde og det grusomme, det vanskelige og det umulige – og det finnes ikke bare utenfor oss selv, men også inni oss selv. Når man utøver mindfulness, dreier det seg nettopp om å finne og gjenkjenne og benytte det vi har inni oss som i utgangspunktet er sunt, vakkert og helt fordi vi er mennesker. Dette kan vi bruke som grunnlag når vi skal leve våre liv som om det virkelig betyr noe hvordan vi forholder oss til alt det som skjer, uansett hva det måtte være.

I årenes løp har det i stadig større grad gått opp for meg at mindfulness dypest sett handler om relasjoner – det vil si hvordan vi forholder oss til allting, inkludert vårt egen sinn og vår egen kropp, våre tanker og følelser, vår fortid og alt det som har vært medvirkende til at vi stadig lever og ånder, her og nå – og hvordan kan vi lære å leve oss inn i hvert minste aspekt ved livet med integritet, med velvilje overfor oss selv og andre, og med visdom. Det er ikke lett, faktisk er det den vanskeligste oppgaven i verden. Til tider er det vanskelig og krevende, akkurat som livet er vanskelig og krevende. Men stopp et øyeblikk og tenk over alternativet. Hva er følgene av ikke helt og fullt å ta imot og leve det livet du har fått, i det eneste øyeblikk du noensinne får å oppleve det i? Hvilket tap, hvor mye sorg og lidelse vil ikke det kunne medføre?
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Vender vi tilbake til lykke-app-studien igjen, ser vi at Harvard-forskerne forteller en hel del som er relevant for oss når vi begir oss ut på vårt eget mindfulness- og MBSR-eventyr:

Vi vet at folk er gladest når utfordringene deres er passende – når de forsøker å oppnå noe som er vanskelig, men ikke utenfor rekkevidde. Det er forskjell på en utfordring og en trussel. Folk blomstrer og trives når de får utfordringer, men visner når de føler seg truet.

MBSR er en stor utfordring. På sett og vis kan man kanskje si at det å være til stede i øyeblikket og ha en romlig fornemmelse av hva som skjer, er noe av det aller vanskeligste i verden for oss mennesker. Samtidig kan det faktisk la seg gjøre, noe mennesker verden over har bevist ved å delta i MBSR-programmet og deretter fortsette i årevis med å praktisere mindfulness som en integrert del av hverdagen. Som du vil få se, gir oppøvelsen av et større nærvær oss også en metode til å arbeide med alt det vi oppfatter som truende, og vi lærer hvordan vi kan respondere intelligent på denne typen innbilte trusler i stedet for å reagere automatisk og utløse potensielt uheldige konsekvenser.

Hvis jeg skulle uttale meg om hvor fornøyd du var, og jeg kun fikk vite én ting om deg, var det hverken ditt kjønn, din religion, helse eller inntekt jeg ville vite noe om. Jeg ville gjerne vite noe om ditt sosiale nettverk – om dine venner og din familie, og om styrken i båndene dine til dem.

Sterke bånd til venner og familie settes generelt i forbindelse med god helse og trivsel. De blir bare sterkere av mindfulness, for som nevnt dreier mindfulness seg om forholdet til livet, til oss selv og til andre mennesker.

Vi forestiller oss at en eller to store begivenheter vil ha en enorm innflytelse [på hvor lykkelige vi er]. Imidlertid ser det ut til at lykkefølelsen er summen av hundrevis av små ting … Det er de små tingene som betyr noe.

Ikke nok med at de små tingene har stor betydning, de små tingene er heller ikke så små når det kommer til stykket. De er veldig store. Ørsmå endringer i ens synsvinkel, i innstilling og i energien du legger i å være til stede i øyeblikket, kan ha en enorm virkning på kroppen din, på bevisstheten din og på selve verden. Selv den minste form for mindfulness i et tilfeldig øyeblikk kan avstedkomme en intuitiv følelse eller en innsikt som kan virke sterkt forvandlende. Hvis disse spede forsøkene på å være mer nærværende får tilstrekkelig næring, kan de ofte vokse og gi mulighet for en ny og mer stabil og robust måte å være på.

Hva er det så vi kan gjøre i det små for å øke vår trivsel og glede?

Ifølge Dan Gilbert, en av lykkestudiens forfattere:

Det viktigste er å følge visse enkle leveregler – meditere, trene og få nok søvn – og så er det viktig å være altruistisk … og pleie sine sosiale kontakter.

Dersom det er sant som jeg har sagt tidligere at meditasjon er et radikalt uttrykk for kjærlighet, er meditasjon i seg selv også et altruistisk uttrykk for velvilje og aksept – som begynner med, men ikke er begrenset til deg selv.
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Siden denne boken utkom for første gang, har verden forandret seg mer enn den kanskje noensinne før har forandret seg i løpet av en 25-årsperiode. Tenk bare på bærbare PC-er, smarttelefoner, Internett, Google, Facebook, Twitter, konstant og ubegrenset trådløs tilgang til informasjon og kontakt med andre mennesker. Denne omseggripende digitale revolusjonen vil påvirke det aller meste vi foretar oss og det oppskrudde tempoet vi lever med, hvor vi nå er «på» 24 timer i døgnet alle ukens dager. For ikke å snakke om de enorme sosiale, økonomiske og politiske endringene som har skjedd globalt i samme periode. Det er lite sannsynlig at det evig akselererende tempoet alt forandrer seg med, vil avta. I stigende grad vil vi merke konsekvensene, og de vil i stigende grad være uunngåelige. Man kan si at den tekniske og vitenskapelige revolusjonen (og dens virkning på vår måte å leve på) bare så vidt har begynt. Det er også hevet over tvil at stresset som oppstår i forsøkene våre på å håndtere denne utviklingen i tillegg til alt det andre, bare vil tilta i tiåret som kommer.

Denne boken og MBSR-programmet den beskriver, er ment å utgjøre en effektiv motvekt mot alt det som trekker oss vekk fra oss selv slik at vi ender med å miste overblikket og glemme det aller viktigste i livet. Vi har det med å bli så opptatt av det som foregår i vårt eget hode og av det vi tror er viktig. Dermed kan vi altfor lett synke ned i en tilstand av kronisk anspenthet, nervøsitet og evinnelig åndsfravær, som blir en evig drivkraft i tilværelsen. En form for «grunninnstilling» å fungere i – vår helt egne autopilot. Stresset vårt økes ytterligere når vi står overfor alvorlige sykdommer eller lidelser, kroniske smerter eller en kronisk sykdom, uansett om det rammer oss selv eller noen vi er glad i. Mindfulness er derfor mer relevant enn noen gang tidligere som en effektiv og pålitelig motvekt som kan styrke vår helse og trivsel og kanskje til og med redde vår forstand.

For mens vi nå er så heldige å være forbundet med andre mennesker 24 timer i døgnet alle ukens dager, slik at vi kan få kontakt med alle og enhver overalt og til enhver tid, er det en skjebnens ironi at vi må innse at det er vanskeligere enn noensinne å ha føling med seg selv og sitt indre landskap. Kanskje føler vi at vi har mindre tid til å være i kontakt med oss selv, enda vi alle sammen har de samme 24 timene i døgnet. Det er bare det at vi fyller døgnets timer med så mye å gjøre at vi nesten ikke lenger har tid til bare å være. Vi har ikke engang tid til å trekke pusten, hverken i den mest bokstavelige forstand eller i overført betydning – for slett ikke å snakke om å ha tid til å vite hva vi gjør mens vi gjør det, og hvorfor.

Det første kapitlet i boken heter «Du har bare øyeblikk å leve i». Det er et ubestridelig faktum som til alle tider vil gjelde oss alle, uansett hvor digital verden blir. Det meste av tiden har vi likevel ingen føling med den rikdommen som ligger i øyeblikket, og vi glemmer helt at vår evne til å være til stede med større nærvær i dette øyeblikket er med på å forme neste øyeblikk. Hvis vi altså kan fastholde vårt eget nærvær, former det fremtiden – og vår livskvalitet og forholdet vårt til andre mennesker – svært ofte på helt uforutsigbare måter.

Den eneste måten vi kan påvirke fremtiden vår på, er ved å ta øyeblikket i besittelse, uansett hva vi ellers synes om det. Hvis vi er oppmerksomt til stede her og nå, vil neste øyeblikk bli helt annerledes ganske enkelt på grunn av vårt åndsnærvær i dette øyeblikket. Og så kan det jo hende at vi finner oppfinnsomme innfallsvinkler til hvordan vi helt og fullt skal leve det livet vi rent faktisk har fått i gave.

Kan vi både føle glede og tilfredshet og samtidig lide? Kan vi komme til å føle oss mer hjemme i vår egen kropp i den malstrømmen vi befinner oss i? Kan vi finne ro og kjenne trivsel, kanskje til og med føle ekte lykke? Det er dét som står på spill. Det er den gaven som ligger i øyeblikket hvis vi er nærværende, ikke-dømmende og møter det med en viss velvilje.
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Før vi kaster oss ut i denne oppdagelsen sammen, vil det kanskje interessere deg å vite at en lang rekke nye studier av MBSR har gitt spennende og lovende resultater. Som tidligere nevnt har mindfulness sin egen indre logikk og sin egen poesi, og rommer i seg selv mange grunner til at du med fordel kan innlemme den i livet ditt og utøve den systematisk. Kan hende vil de vitenskapelige funnene som beskrives nedenfor, sammen med dem vi legger frem andre steder i boken, motivere deg ytterligere i fall du har behov for motivasjon til å følge MBSR-programmet med samme engasjement og besluttsomhet som pasientene våre vanligvis utviser.

•Forskere ved Massachusetts General Hospital og Harvard University har ved hjelp av MR-hjerneskanningsteknikk påvist at åtte ukers MBSR-trening medfører en fortykkelse av flere ulike deler av hjernen som har å gjøre med innlæring og hukommelse, følelsesmessig kontroll, selvoppfatning og perspektivtagning. De påviste også at amygdala, et lite område dypt inne i hjernen som har ansvaret for å vurdere og reagere på mulige trusler, ble tynnere etter MBSR, og at dette svinnet kunne settes i forbindelse med et lavere stressnivå.5,6 Disse foreløpige resultatene viser at bestemte områder i hjernen reagerer på mindfulness-meditasjon ved som et minimum å endre struktur. Det er også et eksempel på fenomenet som kalles nevroplastisitet. De viser også at funksjoner som er av avgjørende betydning for vår livskvalitet, som for eksempel perspektivtagning, oppmerksomhetsregulering, innlæring og hukommelse, følelsesregulering og trusselvurdering kan påvirkes i gunstig retning av MBSR.

•Forskere ved University of Toronto påviste også ved hjelp av MR-skanning at mennesker som hadde gjennomført MBSR-programmet, hadde en større nevronaktivitet i det nettverket i hjernen som har å gjøre med kroppsliggjorte her-og-nå-opplevelsen, og de hadde redusert aktivitet i et annet nettverk som har å gjøre med selvet vårt slik vi oppfatter det i tidsmessig perspektiv (også kalt det «fortellende nettverk» fordi det har å gjøre med fortellingen vi lager om oss selv). Det siste nettverket er det som får bevisstheten vår til å havne på avveie. Det er en egenskap som, slik vi tidligere har nevnt, spiller en stor rolle for hvorvidt vi faktisk er fornøyde i øyeblikket. Denne studien påviste også at MBSR kunne avbryte forbindelsen mellom disse to nettverkene, som vanligvis samarbeider.7 Disse funnene innebærer at mennesker ved å lære seg å være til stede her og nå på en kroppsliggjort måte kan lære å i mindre grad la seg rive med av det drama deres fortellende selv skaper, eller for den saks skyld ikke i samme grad fortape seg i sin egen tankestrøm – altså la tankene havne på avveie. Når de lar seg rive med eller fortaper seg, kan de stanse opp og se hva det er som skjer, og rette sin oppmerksomhet mot det som er mest fremtredende eller viktigst der og da. Funnene tyder også på at ikke-dømmende oppmerksomhet på våre egne dagdrømmerier rent faktisk kan åpne porten til større lykkefølelse og trivsel nettopp i øyeblikket, uten at man behøver å endre noe som helst. Disse funnene er av stor betydning ikke bare for dem som har en lidelse som påvirker humøret deres, for eksempel angst eller depresjon, men for oss alle. Ved hjelp av dem er vi også kommet et skritt nærmere å forstå hva psykologene mener når de snakker om «selvet». Hvis vi skiller mellom disse to nettverkene i hjernen – ett med en pågående «fortelling om meg» og ett uten – og kan vise hvordan de samarbeider, og hvordan mindfulness kan påvirke forholdet deres til hverandre, kan vi kanskje omsider kaste litt lys over mysteriet om hvem vi er. Slik kan vi også kaste lyse over hvordan vi oppfatter oss selv, og hvordan vi evner å leve og fungere som hele mennesker som i det minste noe av tiden besitter en viss selvinnsikt.

•Forskere ved University of Wisconsin har påvist at MBSR reduserte virkningen av psykisk stress (forårsaket av å skulle holde tale for et panel av ukjente og følelsesmessig likegyldige mennesker) hos en gruppe friske frivillige som i laboratoriet var blitt påført en betennelsesreaksjon som ga utslett på huden. Denne studien var den første som benyttet et nøye planlagt kontrollforsøk (the Health Enhancement Program eller HEP), som med unntak av selve mindfulness-treningen tilsvarte MBSR i enhver henseende. De to gruppene, som enten fulgte MBSR-programmet eller HEP, var helt like med hensyn til de fysiske symptomene og endringene i psykisk stressnivå de selv hadde informert om. Til gjengjeld var størrelsen på blemmene som hudutslettet hadde forårsaket, betydelig mindre hos MBSR-gruppen etter treningen enn tilfellet var hos HEP-gruppen. Ikke bare det – deltagerne som brukte mer tid på å praktisere mindfulness, viste større motstandsdyktighet mot virkningen av psykisk stress på betennelsestilstanden (størrelsen på blemmene) enn dem som brukte mindre tid på treningen.8 Forfatterne setter disse foreløpige funnene av såkalt nervefremkalte betennelsestilstander sammen med dem vi kom frem til for pasienter med hudsykdommen psoriasis, som også er en nervefremkalt betennelsestilstand. Denne studien, som er beskrevet i kapittel 13, påviste at mennesker som mediterte mens de fikk behandling for psoriasisen sin med ultrafiolett lys, ble friske fire ganger raskere enn dem som kun fikk lysbehandling uten å meditere.9

•I en studie vi samarbeidet med samme forskergruppe fra University of Wisconsin om, så vi på virkningen av MBSR i jobbsammenheng, hvor man trente i arbeidstiden. Deltagerne var friske, men stressede medarbeidere i stedet for sykehuspasienter. Vi så at den elektriske aktiviteten i visse områder av hjernen (inne i den prefrontale hjernebarken) som er kjent for å ha med å uttrykke følelser å gjøre, flyttet seg hos deltagerne i MBSR-programmet (fra høyre til venstre). Dette kunne tyde på at meditasjonsdeltagerne ble vesentlig bedre til å håndtere følelser som angst og frustrasjon – man kan si at de etter vår oppfatning taklet disse følelsene på en mer intelligent måte – sammenlignet med kontrollgruppen, som sto på venteliste til å delta i MBSR-programmet etter at forsøket var avsluttet, men som ble undersøkt i laboratoriet på samme tidspunkter og på samme måte som MBSR-gruppen. Forflytningen fra høyre til venstre i hjernen hos MBSR-gruppen kunne fremdeles påvises fire måneder etter avslutningen av forsøket. Denne studien viste også store forskjeller i forbindelse med influensavaksinasjon. Da begge grupper ble vaksinert mot influensa etter at det åtteukers meditasjonsprogrammet var avsluttet, dannet MBSR-gruppens immunforsvar i løpet av ukene etterpå vesentlig flere antistoffer sammenlignet med kontrollgruppen som sto på venteliste. Hos MBSR-gruppen kunne man også påvise et stabilt forhold mellom graden av hjerneforflytning fra høyre til venstre og mengden antistoffer som ble dannet som reaksjon på vaksinen. Hos kontrollgruppen fant man ikke denne sammenhengen.10 Det var den første studien som viste at mennesker rent faktisk ved hjelp av MBSR-trening på bare åtte korte uker kunne flytte en relativt stor del av hjerneaktiviteten mellom to sider av den prefrontale hjernebarken (frontallappene), et forhold man hadde trodd lå temmelig fast og upåvirkelig hos voksne. Det var også den første MBSR-studien som påviste endringer i immunforsvaret.

•En studie som ble gjennomført ved UCLA og Carnegie Mellon University, viste at deltagelse i et MBSR-program faktisk reduserte ensomhet, en stor risikofaktor med hensyn til helseproblemer, særlig for eldre. Denne studien, som ble gjennomført med deltagere som var mellom 55 og 85 år gamle, viste at deltagelsen i programmet utover å motvirke ensomhet også reduserte aktiviteten i gener som hadde med betennelsestilstander å gjøre, målt på immunceller fra blodprøver. Det medførte også en reduksjon av en indikator for betennelsestilstander som kalles C-reaktivt protein. Disse funnene er potensielt viktige fordi det er mye som tyder på at betennelsestilstander er en vesentlig risikofaktor for utviklingen av kreft, hjerte- og karsykdommer og Alzheimers,11 og fordi flere ulike behandlingsprogrammer som retter seg spesielt mot å behjelpe ensomhet og sosial isolasjon, ikke har hatt noen virkning.
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Om vi skal oppsummere, er mindfulness ikke bare en god idé eller en tiltalende filosofi. Skal mindfulness ha noen som helst verdi for oss, er vi nødt til å integrere den i hverdagen vår så godt vi kan uten å anstrenge oss eller presse oss selv – vi skal med andre ord gjøre det med lett hånd og dermed frembringe selvaksept, velvilje og egenomsorg. I stadig stigende grad blir mindfulness-meditasjon en del av landskapet i både USA og resten av verden. Det er med denne erkjennelsen og i denne sammenheng og ånd jeg ber dere lese denne reviderte utgaven av Livets katastrofer.

Jeg håper at mindfulness-treningen deres må vokse og blomstre og bli til glede og nytte for dere resten av livet, fra det ene øyeblikket til det neste og fra dag til dag.
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INNLEDNING

Stress, smerte og sykdom: Se livets katastrofer i øynene

DENNE BOKEN ER EN OPPFORDRING til leseren om å begi seg ut på en reise som dreier seg om selvutvikling, selvoppdagelse, innsikt og heling. Den bygger på 34 års klinisk erfaring med mer enn 20 000 mennesker som innledet sin livslange reise ved å delta i et åtteukers kurs kjent som mindfulness-basert stressreduksjon (MBSR), som vi tilbød på stressreduksjonsklinikken ved University of Massachusetts Medical Center. I skrivende stund finnes det over 720 mindfulness-baserte programmer med utgangspunkt i MBSR ved sykehus, helsesentre og klinikker over hele USA og rundt om i verden. På verdensbasis er det mange tusen som har deltatt i disse programmene.

Siden etableringen av klinikken i 1979 har MBSR til stadighet bidratt til en ny og voksende bevegelse innen legevitenskap, psykiatri og psykologi, en bevegelse man best kan betegne som pasientdeltagende medisin. Mindfulness-baserte programmer har gitt folk en mulighet for i større grad å delta i prosessen mot tilfriskning og større trivsel som supplement til den medisinske behandling de måtte få. De begynner selvsagt der de befinner seg i det øyeblikket de beslutter seg for å ta utfordringen og gjøre noe for seg selv som ingen andre her i verden kan gjøre for dem.

I 1979 var MBSR en helt ny form for behandlingsprogram innenfor en ny gren av legevitenskapen som kalles adferdsmedisin, etter hvert bedre kjent som helhetlig medisin. Innenfor helhetlig medisin mener man at mentale og følelsesmessige faktorer og måten vi tenker og oppfører oss på, kan ha en vesentlig innvirkning på vår fysiske helse i enten positiv eller negativ retning. Likeledes kan mentale og følelsesmessige faktorer påvirke vår evne til å komme oss etter sykdom og skader og oppnå høy livskvalitet og en tilfredsstillende tilværelse, selv om vi rammes av kronisk sykdom, kroniske smerter eller har en stresset livsstil.

Denne oppfatningen, som i 1979 fremsto som temmelig radikal, er nå generelt akseptert som innlysende i legevitenskapen. På det nåværende tidspunkt kan vi si at MBSR bare er ett blant flere aspekter ved god medisinsk praksis. Som vi nettopp har sett, betyr det at anvendelsen og verdien av MBSR underbygges av stadig sterkere vitenskapelige beviser på dens virkning. Det var i langt mindre grad tilfellet da denne boken først ble utgitt. Denne utgaven oppsummerer noen av de iøynefallende vitenskapelige resultatene som underbygger mindfulness-baserte behandlingsprogrammer og deres mangfoldige virking på stressreduksjon, symptomregulering og følelsesmessig balanse i tillegg til deres påvirkning av hjernen og immunforsvaret. Vi kommer også inn på noen av områdene der trening i mindfulness har fått større betydning, både innen god medisinsk praksis og innen legeutdannelsen.

De som begir seg ut på denne reisen mot selvutvikling, selvoppdagelse, selvinnsikt og heling som MBSR utgjør, gjør det i et forsøk på å gjenvinne kontrollen over egen helse og i det minste få en viss ro i sinnet. De er blitt henvist av legen sin – eller kommer nå i stigende grad på eget initiativ –med en lang rekke ulike helseproblemer, alt fra hodepine, for høyt blodtrykk og ryggsmerter til hjertelidelser, kreft, AIDS og angst. De kan være unge, gamle eller midt imellom. Det de lærer av MBSR, er hvordan de skal ta vare på seg selv, ikke som erstatning for medisinsk behandling, men som et vesentlig supplement til den.

I årenes løp er det mange som har spurt hvordan de kan lære det pasientene våre lærer på åtteukerskursene våre, som simpelthen er et intensivt selvstyrt treningsprogram i kunsten å leve bevisst. Denne boken er fremfor alt svaret på disse forespørslene. Den er ment som en praktisk guide for alle – syk som frisk, stresset eller rammet av smerter – som gjerne vil overskride sine egne grenser og arbeide seg mot bedre helse og større trivsel.

MBSR består av streng og systematisk trening i mindfulness, en form for meditasjon som opprinnelig ble utviklet innenfor den buddhistiske tradisjonen i Asia. For å si det enkelt er mindfulness det samme som å være oppmerksomt til stede i øyeblikket uten å dømme. Man utvikler denne evnen ved med overlegg å være oppmerksom på ting vi vanligvis ikke ville skjenke en tanke. Det er en systematisk metode for å utvikle nye former for handlekraft, kontroll og erkjennelse i livet, og den bygger på vår iboende evne til å være oppmerksomme og på det nærvær, den innsikt og den medfølelse som ganske naturlig springer ut av å være oppmerksom på bestemte måter.

Stressreduksjonsklinikken er ingen redningstjeneste der mennesker passivt får støtte og behandlingsrelaterte råd og veiledning. MBSR er snarere et middel til aktiv tilegnelse av innsikt der folk kan bygge på de sterke egenskapene de allerede har, og hvor de kan komme og gjøre noe selv for å forbedre sin egen helse og trivsel så vel fysisk som psykisk.

Som tidligere nevnt er utgangspunktet vårt at det så lenge du puster, er langt mer som er i orden med deg enn det er som feiler deg – uansett hvor syk eller fortvilet du føler deg i et gitt øyeblikk. Hvis du skal gjøre deg håp om å mobilisere dine indre krefter og evner til utvikling og heling og i større grad ta styring i ditt eget liv, er du imidlertid nødt til å yte en viss innsats og legge en viss mengde energi i det. Som vi pleier å påpeke: Det kan godt være temmelig stressende å gjennomføre stressreduksjonsprogrammet.

Vanligvis forklarer jeg det med å si at det iblant kan være nødvendig å tenne ett bål for å slukke et annet. Det finnes ingen stoffer eller medisin som kan gjøre deg immun overfor stress eller smerte, som på magisk vis løser problemene du har i livet, eller som generelt fremmer heling. Det kreves en personlig innsats for at du skal bevege seg i retning av heling, indre ro og trivsel. Det innebærer at du lærer å arbeide med nettopp stresset og smerten som er årsak til lidelsen.

Stressnivået er nå så høyt i livet vårt og tar så stor plass at stadig flere bestemmer seg for å prøve å forstå det og finne kreative og oppfinnsomme måter å endre sitt eget forholdet til stress på. Det er spesielt relevant for de aspektene av stress som ikke så lett lar seg styre, men som man kan lære å leve med på en ny måte hvis man lærer å være i balanse i det minste innimellom, og hvis man kan innarbeide dem i en mer omfattende strategi for en sunnere livsstil. Mennesker som velger å arbeide med stress, har innsett at det ikke nytter å sitte og vente på at andre skal komme og ordne opp for dem. Lider man av en kronisk sykdom eller et handikap som forårsaker ytterligere stress i tillegg til det normale presset vi opplever i tilværelsen, er det enda viktigere med et personlig engasjement.

Stressproblemer kan ikke løses med enkle løsningsmodeller eller kjappe mirakelkurer. I bunn og grunn er stress en naturlig del av livet som vi ikke kan unnslippe, like lite som vi kan unnslippe de menneskelige grunnvilkår. Likevel forsøker noen å unngå stress ved å avskjære seg selv fra opplevelser og erfaringer, mens andre prøver å bedøve seg selv på den ene eller den andre måten for å flykte fra stresset og fra selve livet. Det er selvfølgelig sunn fornuft å unngå å utsette seg for unødig smerte og belastning, og vi har alle bruk for å få problemene på avstand iblant. Men hvis denne flukten og unnvikelsen blir vår sedvanlige måte å håndtere ethvert problem på, vil problemene bare bli enda større. De forsvinner ikke på magisk vis. Det som forsvinner eller blir skjult hvis vi fornekter problemene våre, løper fra dem eller simpelthen bedøver oss selv eller blir likeglade, er våre evner og krefter til fortsatt å lære og vokse, utvikle oss, forandre oss og helbredes. Når det kommer til stykket, er det bare ved å erkjenne problemene sine og se dem i øynene at man kan løse dem.

Det er en kunst å evne å møte alle vanskeligheter ansikt til ansikt, slik at man kan finne effektive løsninger og oppnå indre ro og harmoni. Når vi greier å mobilisere våre indre ressurser og se problemene i øynene på en kreativ måte, finner vi som regel ut at vi kan orientere oss slik at selve det presset problemet utøver, kan brukes til å komme seg gjennom dette problemet, på samme måte som en sjømann kan sette et seil på en ganske bestemt måte for å utnytte vinden best mulig. Du kan ikke seile rett inn i vinden, og hvis du er avhengig av å ha vinden rett i ryggen for å seile, kommer du kun dit vinden fører deg. Er du derimot i stand til å utnytte vindens krefter og er tålmodig nok, kan du i visse tilfeller komme dit du selv helst vil. Du kan beholde kontrollen.

Vil du gjerne bruke kreftene problemene dine kan romme, til å komme deg videre, er du nødt til å utvikle evnene dine til å være lydhør overfor deg selv, akkurat slik sjømannen må ha en fornemmelse for båten, vannet, vinden og kursen. Du må lære hvordan du skal takle deg selv i enhver tenkelig stressende situasjon, ikke bare når solen skinner og vinden blåser i riktig retning.

Vi aksepterer alle at vi ikke kan kontrollere været. Gode sjømenn lærer seg å lese været grundig, og har respekt for dets krefter. Så fremt det er mulig, vil de unngå uvær, men om de kommer ut for storm, vet de når det er på tide å reve seilene, skalke lukene, kaste anker og ri stormen av mens de kontrollerer det de kan kontrollere og lar resten fare. Det krever utdannelse, øvelse og masse praktisk erfaring i all slags vær å utvikle sine evner slik at man kan takle enhver situasjon slik den oppstår. Når vi snakker om kunsten å leve med bevisst nærvær, sikter vi nettopp til at man utvikler sine evner til å erkjenne og håndtere sine egne indre værsituasjoner.

Kontroll er et sentralt tema når det dreier seg om å håndtere problemer og stress. Det finnes så mange krefter i verden som ligger fullstendig utenfor vår kontroll, og andre som vi noen ganger tror befinner seg utenfor vår kontroll enda det egentlig ikke er tilfellet. Vår evne til å påvirke livsforholdene våre avhenger i svært stor grad av måten vi oppfatter dem på. Holdningen til oss selv og våre egne evner så vel som til verden og kreftene den rommer, påvirker alt sammen i stor grad hva vi mener er mulig for oss. Vår oppfatning av ting har innvirkning på hvor mye energi vi har til å gjøre noe, og hvordan vi bruker den energien vi har.

I perioder hvor du for eksempel føler deg overveldet av stress, og du oppfatter din egen innsats som utilstrekkelig, er det veldig lett å falle inn i mønstre som kalles depressiv grubling, der tankestrømmen får lov til å løpe løpsk og pisker opp stadig sterkere tanker om utilstrekkelighet, nedtrykthet og hjelpeløshet. Det virker som om du ikke har styr på noe som helst, eller at det ikke er umaken verdt å prøve å få styr på noe. I perioder hvor du oppfatter verden som truende, men ikke spesielt overveldende, vil du kanskje i høyere grad føle deg usikker og nervøs enn deprimert, og det vil kanskje få deg til å bekymre deg om alt det du oppfatter som truende for deg selv eller for din følelse av kontroll og trivsel. Det du opplever, kan være reelt eller innbilt; det har ingen avgjørende betydning for din opplevelse av stress eller for måten det påvirker livet ditt på.

Når man føler seg truet, blir man svært lett sint og fiendtlig innstilt, og derfra er veien kort til direkte aggresjon drevet av et dyptliggende instinkt til å beskytte sin egen posisjon og fastholde følelsen av å ha ting under kontroll. Når alt later til å være «under kontroll», kan det hende vi en stakket stund er fornøyd. Men så snart vi mister kontrollen igjen, eller det bare kan virke som om kontrollen glipper, blir vi grepet av en dyp usikkerhetsfølelse. Det er i slike øyeblikk vi oppfører oss selvdestruktivt eller sårende overfor andre, samtidig som vi er alt annet enn fornøyd og i harmoni med oss selv.

Dersom du har en kronisk sykdom eller et handikap som hindrer deg i å gjøre det du pleide å kunne gjøre før i tiden, vil store kontrollområder gå opp i røyk. Dersom din tilstand i tillegg medfører fysiske smerter som ikke forsvinner med medisinsk behandling, kan ubehaget du opplever, bli forsterket av følelsesmessig kaos ved bevisstheten om at tilstanden din ikke engang kan bringes under kontroll av legene.

Bekymringene våre om kontroll begrenser seg imidlertid ikke til livets store problemer. Det verste er nesten at den største stresskilden faktisk er vår reaksjon på de mest ubetydelige og likegyldige småting, som på en eller annen måte truer vår kontroll i hverdagen. Det kan være alt fra at bilen bryter sammen akkurat når vi skal et eller annet viktig sted, eller barna våre som ikke hører på det vi sier for tiende gang på like mange minutter, til den altfor lange køen i supermarkedet.
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Det er ikke så lett å finne et ord eller en setning som virkelig beskriver den enorme mengden av opplevelser i livet som forårsaker fortvilelse og smerte, og som utløser en dypereliggende følelse av frykt, usikkerhet og tap av kontroll. Hvis vi skulle satt opp en liste, ville den helt sikkert omfatte vår egen sårbarhet, våre «sår», uansett hva de måtte bestå i, og vår egen dødelighet. Kanskje ville den også omfatte vår kollektive disposisjon for ondskap og vold, for ikke å snakke om vår uendelige uvitenhet, dumhet, grådighet, selvbedrag og bedrag av andre, som later til å være vår og verdens drivkraft mye av tiden. Hva skal vi så kalle hele summen av sårbarhet og utilstrekkelighet, våre menneskelige begrensninger og svakheter, våre feil og mangler, sykdommer, skader eller handikap vi kanskje blir nødt til å leve med, personlige nederlag og feiltagelser vi har opplevd eller frykter for i fremtiden, urettferdigheter og utnyttelse vi har vært utsatt for eller frykter, tapet av mennesker vi elsker, og tapet av vår egen kropp vi før eller siden kommer til å oppleve? Det bør være en metafor som ikke var altfor sentimental, noe som også formidler det budskap at det jo ikke er noen katastrofe å være i live bare fordi vi opplever frykt og lidelse; den bør formidle det budskap at livet er både glede og lidelse, håp og fortvilelse, ro og opphisselse, kjærlighet og hat, helse og sykdom.

I min søken etter å beskrive dette aspektet ved det menneskelige vilkår som pasientene ved stressreduksjonsklinikken og de fleste av oss før eller siden blir nødt til å forlike seg med, vendte jeg stadig tilbake til en replikk fra filmatiseringen av Nikos Kazantzakis’ roman Fortell Zorbas, fortell. Zorbas unge venn (spilt av Alan Bates) spør ham på et tidspunkt: «Har du noen gang vært gift, Zorba?» og Zorba (spilt av den fremragende skuespilleren Anthony Quinn) brummer til svar (fritt etter hukommelsen): «Er jeg ikke mann, kanskje? Selvsagt har jeg vært gift. Kone, hus, barn … hele katastrofen!»

Det er ikke ment som en klagesang, og det betyr heller ikke at det er en katastrofe å være gift eller å ha barn. Zorbas svar gir uttrykk for en utrolig verdsettelse av livets ufattelige rikdom selv med dets uunngåelige dilemmaer, sorger, traumer, tragedier og ironi. Hans måte å takle det på er å «danse» like opp i det åpne ansiktet på livets katastrofe, å feire livet, le med det og le av seg selv, også midt i opplevelsen av personlig nederlag og personlige feiltagelser. Ved å gjøre det henger Zorba aldri med hodet lenge om gangen, og han blir aldri slått, hverken av verden eller av sin egen vesentlige dårskap.

Alle som har lest boken, kan forestille seg at det å leve sammen med Zorba i seg selv må ha vært en sann «katastrofe» for kone og barn. Ofte er det jo slik at det i kjølvannet av den populære helten som andre beundrer, kan ligge mye lidelse for de nærmeste. Helt siden jeg hørte uttrykket «livets katastrofe», har jeg imidlertid syntes at det sier noe positivt om den menneskelige evne til å håndtere og forlike seg med selv de vanskeligste sidene av tilværelsen og gjennom dem få styrke til å vokse, utvikle seg og bli klokere. For meg er det å se «livets katastrofe» i øynene det samme som å finne ut av og erkjenne det beste og dypeste og i siste instans aller mest menneskelige ved oss selv. Det finnes ikke et eneste menneske på jorden som ikke har sin helt egen versjon av «livets katastrofe».

Ordet katastrofe brukes ikke her i betydning ulykke eller motgang. Det betyr heller det utrolige mangfoldet av livets tildragelser. Det omfatter kriser og ulykker, det utenkelige og det uutholdelige, men også alle de små tingene som går galt og som hoper seg opp. Uttrykket skal minne oss om at livet alltid er i bevegelse, at alt det vi tror er permanent, i virkeligheten bare er midlertidig og under konstant forandring. Det gjelder også våre ideer, meninger, forhold, jobber, eiendeler, det vi skaper, kroppen vår – alt.

I denne boken skal vi tilegne oss og øve oss i kunsten å akseptere «livets katastrofe». Vi vil gjøre det slik at livets stormvær ikke kommer til å ødelegge oss, frata oss all vår kraft og alt vårt håp, men i stedet vil styrke oss og lære oss å leve, vokse, utvikle oss og helbrede oss selv midt i livets foranderlige strøm og leilighetsvise smerte. Det omfatter også at vi lærer å se oss selv og verden på en ny måte, lærer å arbeide med kroppen vår og tankene, følelsene og oppfatningene våre på en ny måte, og lærer å le litt mer av ting og ikke minst av oss selv mens vi øver oss i å finne og holde balansen så godt vi kan.

I vår tidsalder er «livets katastrofe» til stede overalt omkring oss. Man trenger bare å ta en titt på dagens avis for å bli klar over den uendelige mengden av lidelse og elendighet som finnes i verden, og langt det meste påfører vi hverandre som enkeltindivider eller som grupper. Hvis du lytter oppmerksomt til det du hører i nyhetssendingene på radio eller fjernsyn, vil du oppdage at du daglig overstrømmes av gruoppvekkende og hjerteskjærende bilder av menneskelig vold og elendighet fremlagt i saklige ordelag av kultiverte nyhetsjournalister, som om folks lidelse og død i Syria, Afghanistan, Irak, Darfur, Sentral-Afrika, Zimbabwe, Sør-Afrika, Libya, Egypt, Kambodsja, El Salvador, Nord-Irland, Chile, Nicaragua, Bolivia, Etiopia, Filippinene, Gaza, Jerusalem, Beijing, Boston, Tucson, Aurora eller Newton eller hvilket land eller område som nå er det neste på listen – og sørgelig nok later denne listen til å være uendelig – var en del av den aktuelle værsituasjonen som omtales i det etterfølgende værvarselet i nøyaktig samme tonefall, uten den minste anerkjennelse av det ufattelige motsetningsforholdet mellom disse nyhetsinnslagene. Selv om vi ikke følger med på nyhetene, er vi aldri langt unna livets katastrofer. Presset vi føler på jobb og hjemme, problemene vi løper inn i og frustrasjonene vi føler, balansegangen det er å holde hodet over vannet i vår stadig hastigere verden, er alt sammen del av vår personlige «katastrofe». Vi kan like gjerne utvide Zorbas liste så den ikke bare omfatter kone eller mann, barn og hjem, men også arbeid, betaling av regninger, foreldre, elskere, svigerfamilie, død, tap, fattigdom, sykdom, skader, urettferdighet, sinne, skyld, frykt, uærlighet, forvirring og så videre og så videre. Listen over stressende begivenheter i livet og vår reaksjon på dem er uendelig lang. Den skifter også konstant etter som det inntreffer nye og uventede begivenheter som krever en reaksjon.

Ingen som jobber på et sykehus, kan forbli upåvirket av å konfronteres med livets katastrofe i alle dens avskygninger hver eneste dag. Hvert eneste menneske som kommer til stressreduksjonsklinikken, har sin egen unike utgave, akkurat som alle dem som arbeider ved sykehuset. Selv om folk blir henvist til MBSR-trening med bestemte helseproblemer som hjerte- og karsykdommer, kreft, lungesykdommer, for høyt blodtrykk, hodepine, kroniske smerter, epilepsi, søvnproblemer, nervøsitet og panikkangst, stressrelaterte fordøyelsesproblemer, hudproblemer, stemmeproblemer og mye annet, skjuler diagnosen deres mer enn den avslører med hensyn til hvem de er som mennesker. Deres livs katastrofe skjuler seg et sted midt i det komplekse nettverket av tidligere og nåværende opplevelser og erfaringer og forhold til andre, deres håp og frykt og deres eget syn på det som skjer med dem. Ethvert menneske har uten unntak sin helt unike historie som gir mening for nettopp ham eller henne, og som utgjør en sammenheng i vedkommendes måte å oppfatte sitt eget liv eller sin egen sykdom og smerte på, og hva han eller hun mener er mulig.

Disse historiene er ofte hjerteskjærende. I mange tilfeller kommer pasientene med en følelse av at det ikke bare er kroppen deres, men hele livet deres som er fullstendig ute av kontroll. De er overveldet av frykt og bekymring, som ofte skyldes eller forverres av et anstrengt forhold til familien eller tragiske familiehistorier, eller de plages av en enorm følelse av tap. Vi hører historier om fysisk og psykisk lidelse, om frustrasjon over helsesystemet og legevitenskapen, gripende historier om mennesker som er overveldet av sinne eller skyldfølelse, i visse tilfeller fullstendig blottet for selvtillit eller selvfølelse ganske enkelt fordi de har bukket under for sine egne livsforhold, gjerne helt fra tidlig barndom av. I mange tilfeller ser vi folk som bukker under enten fordi de i bokstavelig forstand er blitt slått, eller fordi de har vært utsatt for psykisk vold.

Mange av dem som kommer til stressreduksjonsklinikken, har ikke opplevd nevneverdig bedring av sin fysiske tilstand til tross for årelang medisinsk behandling. De vet ikke lenger hvor de skal henvende seg for å få hjelp, og kommer til klinikken som en siste utvei. De er ofte skeptiske, men villige til å gjøre hva som helst bare for å oppleve en smule lindring.

Når de har deltatt i programmet i noen få uker, opplever imidlertid de fleste av dem bemerkelsesverdige fremskritt med hensyn til oppfatningen av sin egen kropp og bevissthet og av problemene sine. Fra uke til uke kan man se merkbare forandringer i ansiktet og kroppen deres. Når de åtte ukene er over og programmet avsluttet, er det tydelig for alle at smilet og kroppsholdningen er langt mer avslappet.

Selv om de opprinnelig ble henvist til klinikken for å lære å slappe av og bli bedre til å håndtere stress, er det tydelig at de har lært langt mer enn som så. Våre årelange oppfølgingsundersøkelser sammen med deltagernes egne tilbakemeldinger viser at de ofte forlater klinikken med færre og mindre alvorlige fysiske symptomer og med større selvtillit, mer optimisme og bedre evne til å sette sin vilje igjennom. De er mer tålmodige og flinkere til å akseptere seg selv og sine begrensninger og lidelser. De har langt større tillit til sin evne til å håndtere fysisk og følelsesmessig smerte så vel som de øvrige kreftene som påvirker livet deres. De er ikke lenger like engstelige, deprimerte eller sinte. De føler at de har større kontroll over livet, selv i svært stressende situasjoner som tidligere ville ha fått dem til å miste grepet fullstendig. De håndterer med andre ord sitt eget «livs katastrofe», hele repertoaret av livsforhold – i visse tilfeller inkludert sin egen forestående død – langt bedre.

En mann som deltok i programmet, hadde hatt et hjerteinfarkt som hadde tvunget ham til å slutte å jobbe. I førti år hadde han hatt en stor forretning og selv bodd rett ved siden av. I førti år hadde han, som han selv beskrev det, arbeidet hver eneste dag og aldri tatt ferie. Han elsket jobben sin. Han ble henvist til stressreduksjonsbehandling av hjertespesialisten sin etter å ha gjennomgått en hjertekateterisering (en undersøkelsesmetode for nærmere diagnostisering av hjertesykdom), ballongutvidelse (en behandling som skal utvide innsnevrede blodårer) og deltatt i et hjertegjenopptreningsprogram. Da jeg gikk forbi ham på venteværelset, la jeg merke til fortvilelsen og hjelpeløsheten som sto skrevet i ansiktet hans. Det så ut som om han var på gråten. Han satt og ventet på å komme inn til min kollega Saki Santorelli, men han så så ulykkelig ut at jeg spontant satte meg ned for å snakke med ham. Delvis henvendt til meg, delvis ut i luften sa han at han ikke lyst til å leve lenger, og at han ikke visste hva han hadde på en stressreduksjonsklinikk å gjøre. Livet hans var forbi – det hadde ikke lenger noen mening, han gledet seg ikke over noe som helst lenger, ikke engang kona og barna sine, og han hadde ikke lenger lyst til å leve.

Etter åtte uker på stressreduksjonsklinikken hadde denne mannen et umiskjennelig glimt i øyet. Da jeg møtte ham under MBSR-kurset, fortalte han meg at han hele sitt liv hadde vært oppslukt av arbeid uten å innse hva han gikk glipp av, og at det nesten hadde tatt knekken på ham. Han sa også at det hadde gått opp for ham at han aldri hadde sagt til barna sine at han var glad i dem mens de var i oppveksten, men det hadde han tenkt å gjøre noe med før det var for sent. Han var full av håp og entusiasme med hensyn til livet og hadde for første gang vurdert å selge forretningen sin. Han ga meg til og med en stor klem før han gikk, og det var sannsynligvis første gang han noensinne hadde gitt en annen mann en klem.

Denne mannen hadde stadig den samme hjertesykdommen som da han begynte, men den gangen oppfattet han seg selv som syk. Han var en deprimert hjertepasient. I løpet av åtte uker var han blitt friskere og gladere. Han var glad for å leve, selv om han fremdeles var syk og hadde masse problemer. Han hadde endret bevisstheten sin slik at han i stedet for å betrakte seg som hjertepasient, nå så på seg selv som et helt menneske.

Hva var det som hadde skjedd? Hva var det som hadde forårsaket denne forvandlingen? Det kan vi ikke si med sikkerhet. Mange ulike faktorer kan ha spilt inn – men i mellomtiden gjennomførte han MBSR-programmet, og han tok det svært seriøst. Jeg hadde trodd at han kanskje ville droppe programmet etter den første uken, ikke minst fordi han i tillegg til alt annet måtte kjøre åtti kilometer for å komme til sykehuset, og det kan være vanskelig når man er deprimert. Men han fortsatte og arbeidet hardt med alt det vi utfordret ham til å gjøre, selv om han i begynnelsen ikke hadde noen anelse om hvordan det ville påvirke ham, eller om det i det hele tatt ville hjelpe.

En annen mann, som var i begynnelsen av syttiårene, kom til klinikken med alvorlige smerter i føttene. Den første gangen kom han i rullestol. Kona hans fulgte ham og satt utenfor og ventet i de to og en halv timene det varte. Denne første gangen fortalte han oss at smertene var så voldsomme at han helst ville hugge av seg føttene. Han kunne ikke se hva meditasjon skulle tjene til, men han kjente seg så elendig at han var villig til å prøve hva som helst. Alle hadde svært vondt av ham.

Det må ha vært noe i den første gruppetimen som traff ham på et eller annet vis, for i de følgende ukene utviste han en utrolig besluttsomhet og arbeidet engasjert med smertene sine. Gangen etter kom han på krykker i stedet for i rullestol, og senere brukte han bare stokk. Spranget fra rullestol til krykker til stokk var påfallende for oss som iakttok ham fra uke til uke. Mot slutten sa han at smertene ikke hadde endret seg noe særlig, men at han hadde endret holdning til dem. Han forklarte at de ganske enkelt var blitt lettere å holde ut etter at han hadde begynt å meditere, og da kurset var slutt, var ikke føttene hans det store problemet lenger. Kona hans bekreftet at han var mye gladere og mer aktiv etter å ha gjennomgått programmet.

Jeg tenker også på en ung leges historie som nok et eksempel på hvordan man kan åpne seg overfor livets katastrofe. Hun ble henvist til programmet med for høyt blodtrykk og ekstrem angst. Hun sto midt i en vanskelig periode i livet som hun beskrev som full av sinne, depresjon og tendenser til selvdestruktiv adferd. Hun kom fra den andre siden av landet for å gjennomføre den kliniske delen av kurset, men følte seg isolert og utbrent. Legen hennes hadde på det sterkeste anbefalt henne å prøve MBSR med ordene: «Det kan da aldri skade!» Selv hadde hun ikke annet enn forakt og mistro til overs for et program som jo ikke «gjorde noe med en», og det at kurset inneholdt meditasjon, gjorde det bare verre. Den første gangen møtte hun ikke opp, i hvert fall ikke til oppsatt tid, men Kathy Brady, en av klinikkens sekretærer, som selv hadde gjennomgått programmet som pasient noen år tidligere, ringte til henne for å høre hvorfor hun ikke var kommet. Den unge legen fortalte meg senere at Brady hadde vært så hyggelig og hørtes så bekymret ut at hun en smule beskjemmet møtte opp til en annen gruppe kvelden etter.

Som en del av jobben hadde den unge legen fløyet en del i legesenterets helikopter når det var behov for legehjelp på ulykkessteder og hardt skadde skulle fraktes til nærmeste sykehus. Hun hatet helikopteret. Det skremte vettet av henne, og hun ble alltid kvalm av å fly med det. Men da de åtte ukene på stressreduksjonsklinikken var over, kunne hun fly uten å bli kvalm. Hun avskydde stadig synet av helikopteret, men nå kunne hun godta og utføre arbeidet sitt uten problemer. Blodtrykket hennes sank og ble så normalt at hun kuttet ut medisinen for å se om det holdt seg på normalnivået (det er den slags leger kan slippe unna med), og det gjorde det. På dette tidspunktet hadde hun kun noen få måneder igjen av turnusperioden sin, og hun var fullstendig utmattet det meste av tiden. Hun var også følelsesmessig hypersensitiv og svært nærtagende, men nå var hun mer oppmerksom på sitt eget vekslende humør. Hun bestemte seg for å gjennomføre hele programmet på ny fordi hun følte at hun akkurat hadde begynt å få noe ut av det da det var over. Det gjorde hun, og etter det holdt hun meditasjonen ved like i mange år.

Denne legens erfaringer på stressreduksjonsklinikken medførte også at hun fikk en helt annen respekt for pasienter i alminnelighet og sine egne pasienter i særdeleshet. I løpet av programmet var hun sammen med de andre pasientene i gruppen hver uke, ikke i sin vanlige rolle som lege, men bare som en som kom dit med sitt eget problem. Den ene uken etter den andre gjorde hun det samme som de andre på kurset. Hun lyttet når de snakket om sine opplevelser av meditasjonen, og hun så dem forandre seg i løpet av ukene kurset pågikk. Hun fortalte at hun var forbløffet over å se hvor mye noen av disse menneskene hadde lidd, og hvor mye de var i stand til å gjøre for seg selv med bare litt oppmuntring og en viss trening. Hun fikk stor respekt for de gunstige effektene meditasjonen ga etter hvert som hennes opprinnelige oppfatning av at folk bare kunne hjelpes når noen gjorde noe med dem, måtte vike for resultatene hun nå kunne se med sine egne øyne. Hun innså at hun ikke var annerledes enn de andre i gruppen, og at det de kunne gjøre, kunne hun også gjøre – og omvendt.

Forvandlinger som dem disse tre menneskene opplevde, skjer med jevne mellomrom på stressreduksjonsklinikken. Det er som regel store vendepunkter i pasientenes liv, siden de tøyer det de hadde etablert som sine egne begrensninger.

Pasientene takker gjerne oss for fremgangen når de forlater klinikken, men i virkeligheten skyldes den utelukkende deres egen innsats. Det de i virkeligheten takker oss for, er muligheten for å komme i kontakt med sin egen indre styrke og sine egne ressurser, samt for at vi tror på dem, ikke gir dem opp og gir dem redskaper som har gjort denne forvandlingen mulig.

Vi liker å påpeke at de jo også var nødt til å gjennomgå hele programmet og ikke gi opp seg selv på halvveien. De var nødt til å ha viljen til å se sitt eget livs katastrofe i øynene under både behagelige og ubehagelige omstendigheter – når alt gikk slik de ønsket, og når det ikke gjorde det, når de følte at alt var under kontroll, og når det ikke var tilfellet. De måtte bruke disse erfaringene og sine egne tanker og følelser som råmateriale for å kunne helbrede seg selv. Da de begynte på kurset, trodde de alle at dette kurset kunne, kanskje kunne eller neppe kunne gjøre noe for dem. Det de imidlertid skjønte etter hvert, var at de kunne gjøre noe høyst vesentlig for seg selv som ingen andre noensinne kunne ha gjort for dem.

I de ovenstående eksemplene tok disse tre menneskene vår utfordring om å leve hvert øyeblikk som om det var av største betydning, som om hvert enkelt øyeblikk gjaldt livet, men kunne bearbeides, også selv om det var et øyeblikk fylt av smerte, tristhet, fortvilelse eller frykt. Dette «arbeidet» omfatter først og fremst regelmessig, disiplinert øvelse i bevisst nærvær – også kalt mindfulness, at man med andre ord vedkjenner seg hvert eneste øyeblikk av sine erfaringer og opplevelser – enten de er gode, onde eller grusomme. Det er kjernen i å leve med livets katastrofer.
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Vi har alle evnen til å være nærværende. Det eneste som kreves, er at man utvikler sin evne til å være oppmerksom og til stede i øyeblikket, samtidig med at man avstår fra å dømme, eller at man i det minste blir oppmerksom på hvor mye vurdering og bedømmelse som vanligvis foregår i ens eget hode. Det å utøve mindfulness har en avgjørende betydning for de forandringene pasientene våre ved stressreduksjonsklinikken opplever. En av måtene man kan oppfatte denne forvandlingsprosessen på, er ved å sammenligne mindfulness med en linse som fanger opp bevissthetens spredte og reaktive energier og samler dem til en sammenhengende, livgivende energikilde som kan brukes til problemløsning og heling.

Av gammel vane og helt uten å være klar over det kaster vi bort enorme mengder energi på å reagere automatisk og ubevisst på omgivelsene og våre egne indre opplevelser. Når vi utvikler mindfulness, kan vi i stedet konsentrere og utnytte den energien som vi kaster bort eller lar gå til spille. Dermed lærer vi å falle så mye til ro at vi i kortere eller lengre stunder kan hvile i en tilstand av trivsel og avslapning hvor vi kan føle oss hele og som helstøpte, harmoniske mennesker. Denne opplevelsen av helhet og harmoni bygger opp og fornyer både kropp og sinn. Samtidig blir det lettere for oss å se hvordan vi egentlig lever, og dermed også hvordan vi kan endre livet og forbedre egen helse og livskvalitet. Det hjelper oss også til å kanalisere energien mer effektivt i stressede situasjoner, og når vi føler oss truet eller hjelpeløse. Denne energien kommer fra vårt eget indre, og den er derfor alltid tilgjengelig slik at vi kan bruke den fornuftig, særlig hvis vi styrker den gjennom trening og ved å øve oss i praksis.

Ved å utøve mindfulness vil du sannsynligvis oppdage at du inneholder «områder» som er preget av trivsel, ro, klarhet og innsikt. Det kan oppleves som en oppdagelsesreise hvor du plutselig støter på nytt land du ikke visste eksisterte eller kanskje bare hadde en svak anelse om, men som viser seg å inneholde et vell av positiv energi til selverkjennelse og heling. Og det er ikke engang vanskelig å gjøre seg kjent med dette landet, lære hvordan du lettere kan ta deg dit igjen. Veien er ikke lenger unna enn din egen kropp, bevissthet og ditt eget åndedrett. Dette landet, som består av ekte væren og årvåkenhet, er alltid tilgjengelig for deg. Uansett hvilke problemer du har, er det bestandig til stede. Om du står overfor en hjertelidelse, en kreftsykdom eller bare lever et svært stresset liv, kan du alltid dra nytte av landets energier.
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Systematisk utvikling av mindfulness har alltid vært omtalt som kjernen i buddhistisk meditasjon. Denne praksisen har blomstret i de siste 2600 årene i både klostre og verdslige sammenhenger i mange asiatiske land. På 1960- og 70-tallet bredte denne formen for meditasjon seg over hele verden. Det skyldes dels Kinas invasjon av Tibet og de langvarige krigene i Sørøst-Asia, som fikk mange buddhistiske munker og lærere til å flykte, dels at ungdom fra Vesten reiste til Asia for å studere og praktisere meditasjon i klostrene og deretter vendte hjem for å undervise, dels zen-mestere og andre meditasjonslærere som reiste til Vesten for å se seg om og undervise, tiltrukket av den store interessen for meditasjon i den vestlige verden. Denne tendensen er bare blitt sterkere de siste tretti årene.

Til tross for at mindfulness-meditasjon inntil nylig i de fleste tilfeller ble utøvd og formidlet i en buddhistisk sammenheng, er den i selve sitt vesen universell. I våre dager brer den seg i stigende grad og i et voldsomt tempo overalt i samfunnet, og det er en global tendens. Klodens generelle tilstand tatt i betraktning er det en positiv utvikling. Man kan nesten si at verden hungrer etter mindfulness i så vel bokstavelig forstand som i overført betydning. Det skal vi komme tilbake til i kapittel 32, der vi undersøker det begrepet vi kaller verdensstress.

I utgangspunktet er ikke mindfulness annet enn en spesiell måte å være oppmerksom på og et uttrykk for det nærværet som oppstår når man er oppmerksom på denne måten. Det er en metode for å skue inn i seg selv med henblikk på selvutforskning og selvinnsikt. Man kan derfor tilegne seg denne metoden og bruke den slik vi gjør ved stressreduksjonsklinikken og slik man gjør i MBSR-programmer verden over, uten å forbinde den med østlig kultur eller buddhisme og uten buddhistiske læremestere til å godkjenne undervisningen. Mindfulness kan saktens stå alene som et virkningsfullt middel til selvinnsikt og heling. Det er faktisk en stor styrke ved både MBSR og andre mindfulnessbaserte programmer som for eksempel mindfulness-basert kognitiv terapi (MBKT) at de ikke er avhengig av noen tro eller ideologi. Deres potensielt gunstige virkning er derfor tilgjengelig, slik at hver og en selv kan prøve hvordan de virker. Det er derimot ingen tilfeldighet at mindfulness har sitt utspring nettopp i buddhismen, som har det å lindre smerte og lidelse og fordrive illusjoner som sitt overordnede mål. Vi vil komme inn på konsekvensene av denne sammenhengen i bokens etterord.
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Hensikten med denne boken er å gi leseren tilgang til hele MBSR-treningsprogrammet pasientene våre gjennomgår ved stressreduksjonsklinikken. Boken sikter først og fremst mot å hjelpe deg til å utvikle ditt eget personlige meditasjonsprogram og lære deg hvordan du kan benytte mindfulness til å forbedre din egen helse og fremme heling i ditt eget liv. Del I, «Trening i mindfulness», beskriver det som foregår under MBSR-programmet og deltagernes erfaringer med det. Her gjennomgås de grunnleggende meditasjonsteknikkene vi bruker ved klinikken, sammen med grundige og enkle instrukser om hvordan du bruker dem i daglig praksis, og hvordan du kan få mindfulness til å bli en integrert del av hverdagen din. I denne delen finnes også et detaljert åtteukers program slik at du, hvis du har lyst, kan følge nøyaktig det MBSR-programmet pasientene gjennomgår samtidig med at du leser de øvrige delene av boken slik at du kan få større erfaring med å praktisere mindfulness. Vi kan varmt anbefale at du gjør det på denne måten.

Del II, «Paradigmet», gir en enkel, men spennende gjennomgang av de seneste forskningsresultatene innen medisin, psykologi og nevrovitenskap, som kan danne bakgrunn for forståelsen av mindfulness’ sammenheng med fysisk og mental helse. I denne delen gjøres det rede for en overordnet «sunnhetsfilosofi» basert på begreper som «helhet» og «indre sammenheng» og på kunnskapen forskningen og legevitenskapen har bygget opp om forbindelsen mellom bevisstheten og vår helse og helbredelsesprosessen.

Del III, som ganske enkelt heter «Stress», handler om hva stress er, og om hvordan bevissthet om dette begrepet og forståelse for det kan hjelpe oss å gjenkjenne og håndtere stress på en mer hensiktsmessig måte i vår tid, hvor tempoet er skrudd så høyt opp, og konkurranse og raske forandringer gjør tilværelsen så kompleks at det for mange er blitt en utfordring bare å komme gjennom dagen. Denne delen inneholder også en modell til forståelse av det nyttige i å bruke bevisst nærvær i stressende situasjoner for bedre å kunne få oversikt over dem og håndtere dem, minimere deres slitasje på oss og vår energi og øke vår trivsel og hel så godt vi kan.

Del IV, «Mindfulness i praksis», gir detaljert informasjon om og veiledning i å anvende mindfulness på en lang rekke områder som forårsaker bekymring og lidelse, heriblant sykdomssymptomer, fysisk og følelsesmessig smerte, angst og panikk, tidspress, forholdet til andre mennesker, arbeid, mat og begivenheter i den store verden.

I bokens femte og siste del, «Oppmerksomhetens vei», gis praktiske forslag til hvordan du kan fortsette å meditere så snart du har tilegnet seg basisbegrepene og er kommet i gang, samt inspirasjon til å få mindfulness inn på alle områder av hverdagslivet. Her står det også opplysninger om hvordan du kan finne andre grupper å praktisere sammen med, og hvilke sykehus eller øvrige institusjoner som tilbyr behandlingsprogrammer som bygger på meditativt nærvær. I bokens vedlegg kan du finne forskjellige skjemaer som nevnes i teksten, en fyldig litteraturliste til inspirasjon og støtte for din personlige utvikling og din forståelse av mindfulness sammen med en liste over nyttige adresser og hjemmesider til samme formål.

Dersom du gjerne vil endre ditt forhold til stress, smerte og kronisk sykdom ved helhjertet å fordype deg i MBSR-programmet – uansett om du velger å følge åtteukersprogrammet eller du setter opp ditt eget tidsforløp – vil jeg anbefale deg å lese gjennom hele boken parallelt med Series 1 guided mindfulness meditation practice (Ledede mindfulness-meditasjoner, serie 1), som fås som CD, som mp3 til nedlasting eller som app (materialet finnes kun på engelsk, se mer på www.mindfulnesscds.com), og som pasientene i mine grupper benytter når de begynner med de praktiske meditasjonsøvelsene som beskrives i denne boken. Når man skal meditere for første gang, synes de aller fleste det er lettere å lytte til en mindfulness-meditasjon slik at de bare kan la seg lede gjennom øvelsene, i stedet for å kikke på beskrivelsene i en bok, uansett hvor tydelige og grundige de måtte være. De ledede meditasjonene er en avgjørende del av MBSR-treningen og viktige for tilegnelsen av stoffet. De er en hjelp til å komme i gang med å trene mer seriøst og øker dine sjanser for å innarbeide meditasjon i tilværelsen – det vil grunnleggende si at du holder fast ved å utføre meditasjonsøvelsene hver eneste dag i åtte uker – og de øker dermed også dine sjanser for å få dypere innblikk i selve kjernen i mindfulness. Når du først har satt deg inn i øvelsene, kan du selvsagt når som helst meditere uten de innspilte meditasjonene, slik mange av pasientene våre gjør. Mange forteller meg at de fortsetter med å bruke de innspilte meditasjonene regelmessig lenge etter at de har avsluttet det åtte uker lange MBSR-programmet, og jeg blir alltid dypt rørt over at de holder fast ved treningen, og over å høre tilbakemeldingene deres om hvordan de enkelte øvelsene har grepet inn i og forvandlet livet deres.

Uansett om man bruker de innspilte meditasjonene, bør man – hvis man gjerne vil oppnå de store forandringene og utrolige resultatene som vi ser hos mange av pasientene våre ved stressreduksjonsklinikken ved University of Massachusetts, og som sees hos mange andre deltagere på øvrige MBSR-behandlingsprogrammer i andre sammenhenger – være klar over at de henviste pasientene og andre som deltar frivillig i disse behandlingsprogrammene, er sterkt motivert og har lovet seg selv at de vil gå inn for daglig å gjennomføre den praktiske meditasjonstreningen som beskrives i denne boken. Bare det å sette av tid til å følge øvelsene i MBSR-programmet på denne måten medfører en omfattende livsstilsendring i utgangspunktet. Våre pasienter forplikter seg til å bruke de innspilte meditasjonene til å øve på de faste meditasjonsteknikkene som beskrives i denne boken, i 45 minutter daglig, seks dager i uken i minst åtte uker. Fra oppfølgingsundersøkelser vet vi at de fleste fortsetter å meditere på egen hånd i lengre perioder utover disse åtte ukene, og for mange blir mindfulness snart en måte å leve på.

Når du begir deg ut på din egen utviklingsreise for å oppdage dine indre ressurser til heling og til å arbeide med å se livets katastrofer i øynene, skal du bare huske å legge dommer og vurderinger til side inntil videre. Det samme gjelder for ditt sterke ønske om å oppnå bestemte resultater – uansett hvor gode, ønskverdige og viktige disse målene måtte være. Forplikt deg ganske enkelt til å trene og praktisere meditasjon med disiplin mens du iakttar hva som skjer underveis. Det du kommer til å lære, vil snarere komme fra ditt eget indre, fra dine egne livserfaringer – etter som livet ditt utfolder seg fra det ene øyeblikket til det neste – enn fra en eller annen utenforstående autoritet, lærer eller trosretning. Vår filosofi er at du er ekspert på ditt eget liv, din egen kropp og bevissthet; i hvert fall er du den som har de beste forutsetninger for å bli ekspert på dette området hvis du iakttar deg selv grundig. Noe av det aller mest forunderlige ved meditasjon er at man kan bruke seg selv som laboratorium for å undersøke hvem man er og hva man er i stand til å gjøre. Som den legendariske baseballspilleren Yogi Berra fra New York Yankees formulerte det på sin egen sjarmerende måte: «Man kan legge merke til en hel masse bare ved å se.»
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