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Osterlandsk filosofi och religion, eller levnadsvisdom, gér efterhand allt tydligare
insteg i vasterlandets féregivet vetenskapliga lakekonst; "beprdvad erfarenhet” inom
modern somatisk och psykisk behandlingspraxis har vidgats markant, och omfattar
nu i stigande grad alternativa tekniker som i Sverige péa senare tid dessutom givits
beteckningen "komplementéra” i amerikansk efterfoljd — dar talar man om "comple-
mentary and alternative medicine”. Fran Buddhismens attafaldiga vag till Nirvana har
vasterlandsk psykologi och psykiatri 1anat in den sjunde dygden, eller elementet, pa
svenska “ratt” eller "skicklig” medvetenhet, pa engelska "right mindfulness”. Bakom
denna utveckling star framfor allt professorn vid University of Massachusetts Medi-
cal School, Jon Kabat-Zinn, vars behandlingsprogram Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR) for narvarande ar féremal for ett antal utvarderande forsknings-
projekt vid amerikanska National Center for Complementary and Alternative Medi-
cine.

Reinhard Stelter har behallit beteckningen “mindfulness” i sin artikel, men erbju-

der en rad danska begrepp som vart och ett fdngar en bit av det som mindfulness
innefattar. Artikeln &r en avgransad rapportering fran ett forskningsprojekt inom
ramen fér KUFAB, Kabenhavns Universitets Forskningsgruppe vedrgrende Alternativ
Behandling, dar man vid sidan av akupunktur och zonterapi studerar effekterna av
mindfulness-meditation i Kabat-Zinns efterféljd. Stelter &r i det har sammanhanget
sarskilt intresserad av de kroppsliga aspekterna av behandling av lattare neuroser
och stressymptom med den hér specifika formen av meditation. Utifran ett case
med en kvinna med panikangestsymptom, som i dagboksanteckningar och inter-
vjuer berattar om mindfulness-behandlingen och dess féljder for henne, sluter sig
artikelforfattaren till att mindfulness mer an val torde lampa sig som teknik fér mental
traning inom ramen for idrottspsykologisk konsultation.
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det folgende vil jeg belyse et f&anomen, der vinder stigende interesse inden for sund-
I hed, uddannelse og personlighedsudvikling: Det er fenomenet mindfulness — som kan

overseattes til dansk med begreber som andsna@rver, nerver, tilstedevarelse, arvagen-
hed, opm@rksomhed eller en veren 1 nuet (se fx overs@tterkommentar i Thich Nhat Hanh,

2006). Arsager til en stigende interesse kan anses for at vaere mangfoldige:

1. Den hurtige samfundsmassige forandring stiller stigende krav til den enkeltes selv-
dannelse (Gergen, 2006; Giddens, 1996) og dermed vokser behovet for strategier til
selvudvikling.

2. Det voksende pres pa arbejdsmarkedet og informationssamfundets udfordringer for-
bindes ofte med et individuelt gnske om stressregulering og oplevelse af selv-kontrol
(fx Cox, Griffiths & Rial-Gonzdlez, 2000; Langer, 1991). Dette gnske kan i vis for-
stand tilfredsstilles gennem mindfulness treening. selvom mindfulness bestemt ikke
drejer sig om kontroloplevelser (mere om dette senere i artiklen).

3. Inden for sundheds- og behandlingssektoren accepteres i stigende grad andre terapi-
former, som er mindre omkostningskravende, mere helhedsorienteret og muligvis
lige sa virkningsfulde (fx Kabat-Zinn, 2005; Germer, Siegel, & Fulton, 2005; Lake &
Spiegel, 2007; Madsen, 2001; Sgvik, 2005). Der er et antal studier, som viser mindful-
ness meditationens positive indvirkning pa forskellige sundhedsmassige og psykiske
udfordringer (fx Baer, 2003).

4. Tiden kan ogsa anses for moden i hgjere grad at integrere gstlige og vestlige teori-
traditioner. Inden for psykologien viser der sig en stigende interesse for buddhistisk
teenkning, som blandt andet fokuserer pa mindfulness (fx Kwee, Gergen, & Koshi-
kawa, 2006). Desuden kan man blandt leegerne og patienterne observere en stigende
accept af alternative behandlingsformer (fx Astin, Marie, Pelletier, Hansen & Haskell,
1998; Caspi, 2004).

5. Inden for prastationsforbedring, idrattens mentale treening og lering generelt vokser
ligeledes en interesse til at inddrage mindfulness i1 arbejde med eliteidratsudgvere
eller deltagere i andre leringskontekster (fx Gardner & Moore, 2004 a + b, 2006; Ka-
bat-Zinn, Beall, & Rippe, 1985; Langer 1993).

Formalet med denne artikel er at undersgge og forsta, hvilken betydning kroppen har og
spiller i mindfulness. Spgrgsmalet er: Hvilken rolle har kropslig arvagenhed for oplevelse
og udvikling af mindfulness? Svaret skal blandt andet gives ved at presentere resultater
fra en enkelt case studie fra et forskningsprojekt om deltagernes oplevelser i mindfulness
undervisning i1 grupper. Afslutningsvis skal resultaterne perspektiveres i forhold til krop,
bevagelse og idraet, bade i et pedagogisk og psykologisk perspektiv.

Hvad er mindfulness?

Mindfulness kan defineres som specifik intentionel orientering, som bestar i at vare op-
marksom pa en bestemt made, med et bestemt formal og uden vurdering, hvor fokusset er
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pé en kultivering af bevidst opmearksomhed og arvagenhed fra et gjeblik til det naste i en
aben, nysgerrig og accepterende made (Germer, 2005a; Kabat-Zinn, 1994).

Pa baggrund af Germer (2005a) vil jeg give et kort overblik over hvad ”mindful mo-
ments” bygger pa og indeholder:

* Mindfulness er uden begreber (nonconceptual) og involverer ingen t&nkning eller
forestillingsdannelse.

* Mindfulness er en nuets oplevelse og finder sted i et nuverende gjeblik (se ogsa Stern,
2004).

* Mindfulness er ikke-vurderende. Et n@rver kan ikke finde sted, nar man begynder at
vurdere, hvad der sker og reflektere over betydningerne.

* Mindfulness er intentionel og bygger altid pa en orientering og umiddelbar opmaerk-
somhed pa noget konkret (fx ens vejrtraekning eller et bestemt indre billede). Nér
tanker begynder at traenge sig pa, er det altid denne tilbagevenden til den intentionelt
orienterede arvagenhed i nuet, som skaber kontinuitet i mindfulness oplevelsen.

* Mindfulness er nonverbal. Oplevelsen er dermed sprogligt ikke umiddelbart tilgen-
gelig. Bestemte spgrgeteknikker som fx bygger pa fokusering kan hjalpe til at trans-
formere oplevelserne til sprog — vel vidende, at der gar noget tabt i denne proces (se
Gendlin, 1981, 1996, 1997, Stelter, 2000; www.focusing.org).

I mindfulness gar man pd opdagelse. Her sgger personen at udforske dybere niveauer
i sine sansninger og oplevelser. Dette kreever abenhed og nysgerrighed i forhold til at
involvere sig i en proces, som ikke har et andet formél end arvagenhed, tilstedeve-
relse og opmarksomhed og alt det, der fglger med oplevelsen.

e Mindfulness kan virke friggrende i den forstand, at man reducerer eller fjerner be-
kymringer, lidelser, smerte, angst, sorg og andre besvarligheder ved kun at rette sin
opmerksomhed pa nuets oplevelse.

Forskning i mindfulness

Mindfulness er velundersggt i forhold til sin positive indvirkning pa forskellige psykiske
og fysiske lidelser (fx Baer, 2003; Grossman, Niemann, Schmidt & Walach, 2004), men
der findes ikke nogle undersggelser om oplevelser af mindfulness. Det fglgende studie — et
delprojekt under Kgbenhavns Universitets Forskning i Alternativ Behandling (www.kufab.
dk) — er et fors@g pa at praesentere resultater, der beskriver disse oplevelser i mindfulness,
nar treeningen bidrager til en forbedring af den mentale tilstand.

Undersggelsen bygger pa forskerens ikke-deltagende involvering i tilsammen fire for-
skellige seks til otte ugers kurser i mindfulness meditation. Kursuslarerne er uddannede
psykologer med sarlig trening i mindfulness. De bygger deres praksis pa arbejder af John
Kabat-Zinn (1990, 1994, 2005), Ferris Urbanowsk (www.ferrisurb.org), Mark Williams og
samarbejdspartner (Williams, Teasdale, Segal, & Kabat-Zinn, 2007) og den danske psyko-
log Antonia Sumbundu. Ialt 16 deltagere (10 kvinder og 6 m@nd) i alderen mellem 22 og
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67 ar var inkluderet i undersggelsen. I denne artikel prasenteres dog kun en enkelt case,
hvor resultaterne serligt tydeligggr de kropslige oplevelsers betydning i mindfulness.

Alle deltagere blev opmuntrede til at meditere dagligt og samtidig velge en hverdagsak-
tivitet, som de skulle bruge til at veere nervarende (mindful) i. I starten af kurset fik delta-
gerne udleveret en dobbelt-CD med i alt 4 forskellige mindfulness meditationsgvelser:

1. En vejrtrekningsgvelse (10 minutter)

2. En kropsscanning hvor deltageren guides til at veere opmerksom pa de forskellige
kropsdele fra fgdderne til ansigtet (30 minutter)

3. En visualiserings@velse, hvor deltageren skal forestille sig at vere et bjerg, solid pla-
ceret i landskabet (12 minutter)

4. En siddende meditation hvor deltageren guides til at veere opmarksom pa sin vejr-
treekning, sine tanker, fglelser, kropslige oplevelser og omgivelsernes lyd (30 minut-
ter).

Casestudiet — baggrund og fremgangsmade

Casestudiematerialet bestod af tre dybdeinterviews, hvor samtalen s&rligt fokuserede pa
specifikke mindfulness-situationer og de dermed forbundne oplevelser. Det fgrste interview
(60 min.) fandt sted i starten af kurset, andet interview (41 min.) efter fjerde undervisnings-
gang og sidste interview (47 min.) efter ottende og sidste undervisningsgang. Desuden
skrev case personen i alt tyve handskrevne siders dagbog, som blev afleveret fra uge til uge
og som ligeledes blev inddraget i undersggelsen.

Case personen, som vi her kalder Jane, er en kvinde pa 47 ar, gift og med bgrn, fuldtids-
arbejdende med mellemlang uddannelse. Hun beskriver sine psykiske udfordringer i fgl-
gende fortzlling':

Jeg har kempet meget med oplevelser af at vare meget bange, vere meget angst i
mange, mange ar. Jeg har haft det sadan i stgrre og mindre grad siden jeg har varet
nogenogtyve, og nu bliver jeg 48. Der var mange handelser, og efterhanden har jeg
mine forklaringer pd, hvorfor det er opstaet. Jeg har vedligeholdt det ved at arrangere
mig sadan, at jeg ligesom bare ikke var alene, sa kunne jeg klare det. Da det startede,
var det meget mere omfattende end i dag, og det betgd ogsa, at jeg i hvert fald i en pe-
riode ikke kom uden for en dgr — pé et tidspunkt ikke engang med ledsager, men sa ret
hurtigt med ledsager vil jeg sige. Jeg syntes alting, bus og tog og alt, hvor jeg ligesom
var last fast og ikke kunne komme vak hurtigt — det gjorde jeg ngdigt. Efterhanden

og meget hurtigt, sa har jeg kunnet ggre det meste, bare der var en ledsager med. Men
det er et keempe, keempe, keempe planlegningsarbejde, en logistik. Jeg har formaet at
have mig et bredt netvaerk, jeg har mine n@rmeste. Altsa, min mand er blevet misbrugt

1 Denne fortzlling er ligesom den senere fglgende forskerens analyse af Janes biografiske materiale. Hvor-
dan fortellingen fremkommer gennem denne analyseform, beskrives i fglgende analyseafsnit.
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meget, og min anden familie, min mor og min bror og veninder og venner. Jeg har
gjort det bredt, ogsa for at de skulle blive ved med at kunne holde til det.

Analyseproceduren

Alle tre interviews er blevet transskriberet pa basis af en manual. Derefter lyttes alle in-
terviews igennem for at sammenligne det verbale med det skriftlige og tilpasse mulige
uoverensstemmelser — vel vidende at transskriptionen allerede er det fgrste niveau i ana-
lyseproceduren (jf. Kvale, 1999). Derefter kodes interviews og dagbgger i en dben form,
dvs. bestemte tekstpassager indfanges under et bestemt begreb (fx “oplevelser under krops-
skanning”). Som naste analyseniveau opbygges en matrix, der samler forskellige citater og
dagbogsnotater under nogle overbegreber (oplevelser af bestemte mindfulness-situationer)
og relaterer dem til hinanden (aksial og selektiv kodning). I den tredje analysefase udfor-
mes en storyline, hvor bestemte emner og citater samles i en form, sa at en bestemt fortel-
lelinie og plot udformer sig (jf. Polkinghorn, 1988), som casepersonen legger op til i sine
interviewfortellinger. Samtidigt har jeg som forsker et bestemt forskningsspgrgsmaél, som
danner et pejlemarke og perspektiv for historiens emne, fortellelinie og plot. Den sidste
analysefase bestar i udformning af selve fortellingen, der n@sten udelukkende bestar af
citatpassager fra interviewpersonen, som er sammenskrevet under et bestemt fortaelleper-
spektiv. At fortelle er altid et intentionelt projekt (jf. Sparkes, 2005).

Janes fortaelling

Janes overordnede mal med mindfulness kurset har hun klart formuleret: at kunne handtere
psykiske udfordringer pa en made sa hun vil vere i stand til at vere hjemme alene og
faerdes uden for uden hjelp.”” Dette formal forfglger hun samtidigt med nogle psykotera-
peutiske samtaler, som hun har med den samme psykolog, som ogsa er hendes kursusleder.
Udformningen af fortellingen bygger i ca. 98% pa Janes egne ord fra de tre interviews og
hendes dagbogsnoter. Som analysant og (gen)forteller af historien forsgger jeg i denne ar-
tikel at skaerpe et fokus pa de betydninger, Jane tillegger kroppen i mindfulness processen.
Denne fortelleintention fremhaves derfor ogsa i historiens fremlaeggelse:

Fgrste gang var betydeligt mere anstrengt, og jeg var meget mere opmarksom pa, at
jeg skulle opna noget bestemt. Men i forbindelse med en kropsskanning begyndte jeg
at opdage, at det ikke drejer sig om at blive meget afslappet. Det er sadan set ikke det,
der er formal her — det kan godt vare, det er en bivirkning, men det er egentlig ikke
det, der er malet. Der er ikke noget bestemt mal ud over opmarksomhed, opmeerk-
somhed, opmarksomhed, altsa at kunne flytte rundt pa sin opmarksomhed. Det synes

2 Historiens behandlingsmassige oplevelser gengives i en sammenh@ngende form i en engelsk artikel
med titlen "Experiential changes in and through mindfulness meditation” (under udarbejdelse; maj 2007).



STELTER | MINDFULNESS I ET KROPSARVAGENHEDTS PERSPEKTIV | WWW.IDROTTSFORUM.ORG | 2007-06-06 6

jeg er rigtig interessant. Jeg tror, det er rigtig vigtigt — det er rigtig godt for mig, at det
er sadan. Meget af det andet, jeg beskaftiger mig med, der er jeg meget optaget af,
hvad er malet, og ggr jeg tingene rigtigt. Selvom det ikke er malet at blive afspandt,
oplever jeg mig enormt rolig oven pa de sessioner. Jeg har sddan en meget, meget
speciel, meget anderledes fornemmelse i mig selv, i kroppen, efter specielt de to sidste
gange, som jeg synes er meget anderledes end andet, jeg har prgvet. Det er ligesom at
have valium 1 kroppen, men samtidigt at vaere klar 1 hovedet — en meget, meget beha-
gelig og meget speciel oplevelse, som jeg ikke rigtigt kender fra andet. Hvis jeg skal
sammenligne det med andet, hvor jeg kan have noget lignende, sa er det efter meget
hard fysisk trening.

Midt pa kurset oplevede jeg, hvad kan man sige, en aha-oplevelse eller et gen-
nembrud i forhold til, hvordan tanker og fglelser og kropsfornemmelser pavirker
hinanden. Vi lavede en gvelse, hvor vi skulle tenke pa noget ubehageligt, altsa pa en
konflikt eller noget, der har fremkaldt noget ubehag. Konkret tog jeg en morgen, hvor
jeg gar pa vejen der hvor jeg bor, og hvor jeg bliver bange. Pa holdet blev vi guidet af
instruktgren. Vi skulle sa blive ved med at vende tilbage til tankerne omkring situa-
tionen — altsa den veksel mellem at ga ned i ubehaget og traekke vejret der, hvor det
fgles ubehageligt. Vi skulle ga ind i den og finde ud af, hvor den har sat sig i kroppen,
hvor den manifesterede sig i kroppen, og sa bruge andedrattet der, treekke vejret pa
det sted, hvor man kunne marke ubehag. Den manifesterede sig i mellemgulvet. Jeg
oplever sadan et pres, ja, det kan vaere svert at trekke vejret ordentligt, og det var sa
det, jeg skulle koncentrere mig om. Jeg skulle blive 1 ubehag, den blokering 1 mel-
lemgulvet skulle jeg blive i, og sa skal man vare opmarksom pa det, udelukkende,
og treekke vejret. Sa trak jeg vejret, fgrst var det vanskeligt, og sa blev det nemmere,
og s blev vi bedt om igen at vende tilbage til de tanker eller de situationer, og sa igen
tilbage. Ved at blive guidet til at blive der og traekke vejret, sa oplever jeg, at det bli-
ver mindre. Jeg far jo tanken vak fra ubehaget, jeg fokuserer pa andedrzttet i stedet
for pa tanken.

Mindfulness er treening af opmarksomhedsmusklen. Ved at fokusere pa én ting,
sa bremses en tankerekke. Den kommer igen, altsa, men det bliver nemmere, hvis
jeg forst har faet det stoppet en gang, sd kan det godt komme igen, men det bliver
nemmere at bremse. Jeg synes, i forhold til at tgjle min angst det er nogle af de mest
virksomme verktgjer, jeg er blevet presenteret for gennem arene. Bare at vide, at
man kan ggre noget, altsa vide at, hvis jeg far det ubehageligt, sa kan jeg tenke pa en
made, som ggr det mindre, eller jeg kan ggre noget, som ggr det mindre ubehageligt,
det er jo rart. Generelt har jeg faet dels en stgrre ro, som jeg har talt om fgr, og sa en
stgrre accept af mig selv og alle mine fornemmelser og impulser.

Diskussion af resultater

I fremlagte kursussammenhang bliver mindfulness koblet til en kognitiv adferdspsyko-

logisk tilgang. Jane har succes med at skaerpe opmarksomhed pa kroppens fornemmelser
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pé den valgte situation, selv om tanker om begivenheden er ubehagelige. Ved at vare op-
mearksom pa selve fornemmelsen i nuet er hun ved at skabe et grundlag for forandring af
bagvedliggende angstoplevelsen, som hun oprindeligt har knyttet til situationen. Teknikken
bygger pa den forstaelse, at tankerne (metakognitioner) forandrer sig og med sandsyn-
lighed forsvinder, nar man skifter sin opmarksomhed vak fra tanker og vurderinger hen
imod den umiddelbare opmarksomhed pa kropslige oplevelser i nuet, fx sin vejrtrekning
(Germer, 2005b; Teasdale, 1999). I mindfulness er blandt andet vejrtreekning det centrale
udgangspunkt og anker i forhold til en oplevelsesmassig fordybelse. Det er en arvagenhed
pa selve oplevelsen af situation, den kropslige fornemmelse i forbindelse med den (i vores
case) ubehagelige begivenhed, som er i fokus i stedet for tankerne over begivenheden. Pa
denne made identificerer deltageren sig mindre med tankerne og opnar stgrre accept af sig
selv og sine fglelser. Denne accept oplever Jane som ro, som samtidigt fgrer til en stigende
accept af sig selv og sine fglelser, som hun er i kontakt med pa en ny og ikke-vurderende
made. Det er den umiddelbare kropslige opmarksomhed — “treeningen af opmerksomheds-
muskelen” — som skaber mental forandring gennem en mere umiddelbar made at forholde
sig til sig selv og sine tanker. I denne henseende bygges bro til den f&anomenologiske
kropsteori som anser kroppen som “anker i verden” (Merleau-Ponty, 1962, 144). Gennem
denne kropslige forankring skaber personen en ny og umiddelbar kropsligt intentionel rela-
tion til sin omverden og sig selv. Vi forandrer relationsmodaliteten til vores omverden ved
at skifte fra “uhensigtsmassige” tanker, som domineres af en bestemt vurderende holdning,
til en umiddelbar kropslig og sanselig oplevelse i nuet (jf. Tamboer, 1991). Hvis denne
forandring kan forankres 1 personens livskontekst, kan den have en vedvarende og positiv
indvirkning pa personens velveare og positiv livsindstilling.

Perspektivering

Det afsluttende spgrgsmal som jeg gnsker at besvare er fglgende: Hvordan kan den frem-
lagte kliniske forstaelse overfgres til en idraetspadagogisk og —psykologisk kontekst? I en
leringsmassig sammenhang er det is&r inner game tilgangen (Gallwey 1976; Gallwey

& Kriegel, 1977; Stelter & Eiberg, 2002), som inddrager en mindfulness tenkning, uden
dog eksplicit at henvise til den. Modelforestillingen ved inner game er, at man flytter sig
vak fra de kritiske og dermed blokerende tanker 1 forbindelse med en bestemt bevaegelses-
situation (fx grundslag i tennis) ved at vaere opmarksom eller mindful pa sma elementer

i bevaegelsessekvensen (fx ved at kombinere udanding med svingbevagelsen af ketsjeren
efter man har ramt bolden). Denne opmarksomhed medfgrer en friggrelse af ressourcer og
dermed ogsa stgrre ubesvarethed i spillet.

Inden for den anvendte idretspsykologi kan den fremlagte mindfulness tilgang gge for-
staelsen for samspillet mellem tanker og emotioner og vere et grundleggende erkendelses-
teoretisk ramme til bade en forbedring af mental traening og idratspsykologisk konsulta-
tion.
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