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Forord 

De fleste kan være enige om at god veiledn ing bør prege s av at ve ileder skaper en 

atmosfære av åpent aksepterende nærvær der veilandens tanker og opp levelser får 
spille seg ut og bli speilet på ulike måter. Enkelte ganger kan bare veisøkerens 

opplevelse av å komme til syne i de(n) andres ikke -dømmende blikk være nok til 

at situasjonen blir tydelig i sine mønstre, og oversikt og handlekraft vokser fram 

på en helt naturlig måte uten at råd eller innsp ill må gis. Evnen og viljen til å ska­

pe et slikt rom vil være noe de fleste veiledere vil strekke seg mot , kjenne seg 

inspirert av og forsøke å bygge inn i sin veilederkompetanse. Fagdagen 2015 søk­

te å dvele ved nettopp en side ved dette fenomenet som har hatt så stor vekst de 

siste 15 årene, nemlig mindfulness for å øke kunnskap og kanskje inspirere ti l 

videre fordypning. 

Denne tredje utgaven av Veivalg er et temanummer med artikler og fagstoff sent­

rert rundt mindfulness eller oppm.erksomt nærvær i veiledning. Fagdagen på Ter ­

ningen Arena, Høgskolen i Hedmark 2015, hadde mindfulness på programmet. 

Årboken følger dette opp med regionale bidrngsytere som gjennom engasjement 

og interesse , viser hvo rdan denne tematikken har relevans for/i veiledn ing på ulike 

måter. 

Siv Anita Skogen som er i ferd med å avslutte sin utdanning som veileder ved 

HiG/HiL, stiller spørsmålet: Hvordan kan jeg som veileder bidra t il å skape en 

relasjon preget av tillit , trygghet. respekt og anerkjennelse når jeg ofte opplever å 

ikke være he lt ti I stede i det jeg holder på med? Med dette slår hun an en relasjo­

nel l tone som er grunnleggende i veiledning og viser hvordan oppmerksomt nær­

vær kan ha en rettmessig plass i ve iledning som fagfelt. 

May Kunz gir leseren innbl ikk i qigong som mindfulnessmetode. Hun viser hvor ­

for nettopp denne tilnærmingen er aktuell for å hjelpe mennesker tilbake til god 

helse og arbeid. [ artikkelen bygger hun på egen og andres forskning. May har 

master fra NTNU og hennes masteroppgave ble presentert i nettverkets årbok 

2012. Hun har utvik let temaet fra masteroppgaven videre gjennom egen praksi s 

som vei leder med fokus på he lse og arbeidsdeltakelse. 

Kari Bø og Jan Stensland Holte har samtalt om mindfulness i skolen, og sett på 

begrunnelser for å imp lementere en slik impuls for å styrke kvaliteten av lærings­

rommet både for lære re og elever. 

Anne Anker Bolstad, studentprest ved Høgskolen i Lillehammer og NTiNU Gjø ­

vik, har i mange år interessert seg for og praktisert labyrintvandring . Labyrint­

vandring er en svær t gammel tradisjon og i sitt bidrag knytter hun an tiJ det som 

kalles gående meditasjon innen oppmerksomt nærvær. Slik sett bekrefter hun for -
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kynnerens ord: nihil sub sole novum (det er intet nytt under solen). Med forank­

rin g i så vel store tenkere fra historien som nåtidige forfattere og praktikere gir 

hun en innføring i både historisk og aktuell forståe lse og praksis. Med dette som 

resonansbakgrunn, presenterer hun en kvalitativ analyse av materiale fra egen 

praksis med labyrintvandring, samlet inn gjennom fem år. 

Ninni Hannevold spi ller inn et skråblikk på hverdagsstresset og hvordan m.indful­

ness kan være en måte å komme til seg selv og styrke kontakten med oppmerk­

somhet og skaffe seg sin helt egne hjertemedisin når krav og bekym1inger kjører 

deg. 

Lillehammer/Gjøvik 22. januar 20 16. 

Torbjørn Her/of Andersen 

Førsteamanuensis NTNU Gjøvik 
Torbjoern.andersen@ntnu.no 

Anne-Marie Aubert Jan Stensland Holte 

Dosent HIL Høgskolelektor/stipendiat 
Anne-marie.aubert@hil.no Jan.holte@hihm.no 

5 



Oppmerksomt nærvær i veiledning 

Siv Anita Skogen' 

Innledning/bakgrunn 

I mitt arbeid som kompetanse- og utviklingskon sulent i Omsorgsavdelingen i 
Vestre Toten kommune møter j eg mange mennesker som har beho v for veiledning 

i forho ld til egen utvikling i helse- og omsorgsfag . Etisk kompetanse er en viktig 
del av forbedringsarbeidet og en av målsetti ngene jeg arbeider med. Min erfari ng 
er at krefter og krav i forb indelse med jobb , famil ie og fritid drar meg i flere ret­
ninger. Jeg kjenner at jeg alltid er på vei til et annet sted, enten jeg forfilytter meg 

fysisk eller bare i tankene. Jeg opp lever det som vanskelig å forholde meg til her 
og nå situasjo nen. Oppmerksomheten min er ofte rettet mot det som har vært eller 
det som kommer. 

Hvordan kan jeg som veileder bidra til å skape en relasjon preget av ti Hit, trygg­

het , respekt og anerkjen nelse når jeg ofte oppleve r å ikke være helt tilstede i det 
jeg ho lder på med? Med dette som inngang, vil j eg i denne art ikkelen fokusere på 
oppmerkso mt nærvær og muligheter som ligger i denne tilnærmingen for meg 
som veileder. Dette gjør jeg med støtte i faglitteratur og forte llinger fra hverdags­
liv og veiledn ingspraks is. 

Fire hjørnesteiner i oppmerksomt nærvær 

Åsa Nilsonne (2005) viser til fire hjørnesteiner som til sammen skaper det opp­

merksonune nærværet. Disse er observasjo n, beskrivelse , ikke-dømme nde hold­
ning og deltakelse. Den første handler om å observere og være oppmerlksom på 
det som skjer. Hvilke følelser , tanker og reaksjoner er det som viser seg? Den and­
re hjørnesteinen handler om beskrivelse gjennom ord eller andre symboler på det 
jeg er oppmerksom på. Det innebærer å kunne ski lle mellom reaksjoner og hen­
delsene som har utløst dem. Det innebærer også å betrakte tanker og følelser som 
subj ektive refleksjo ner over hendelsene. Den ikke dømmende holdningen som er 
en tredje hjørnestein går ut på å kunne observere og beskrive uten å være opptatt 
av egne verdivu rderinger. Med det menes å ha evne til å være raus og anerkjen­

nende både i forhold til meg selv og andre. Den fjerde hjørnesteine n er deltagelse. 
Det vil si å delta sponta nt i det som skje r her og nå, uten å la seg forstyrre av indre 
dialoger. 

1 Artikkelen er en bearbe idet versjon av eksamensoppgave på emne 2 ved studiet Tverrfaglig 

veiledn ing HiG/H iL våren 2015. 
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Å være i det oppmerksomme nærværet og observere derfra 

Den første hjørnesteinen - hvordan kan det oppmerksomme nærværet bedre vei le­

ders evne til å observere følelser og reaksjoner hos seg selv og den andre? 

Det sitter mange menneske r rundt bordet. Vi har det ukentlige møtet i ledergrup­
pen . Jeg ser mine kollegaer som statuer med munner sorn beveger seg, 111.en hører 
bare delvis euer . Hodet mitt erfullt av tusen tanker. Har jeg forberedt meg godt 
nok til veiledningen jeg skal ha etterpå? Hva skal vi ha til middag i dag? Hv01for 

wk jeg ikke helgevasken i går? Hv0tfor sa jeg det jeg sa på møtet i geir? Jeg sjek­
ker mobilen. Ikke fått melding nå heller. Venter på meldingji·a dattera som er hos 
legen. Hvo,for tar det så lang tid? Har det skjedd noe? Jeg hører noen si navnet 
m.itt og vender meg automatisk mot den som snakker . Må spørre hva det gjaldt . 
Tvinger meg tilbake til her og nå, og svarer på spørs,nålet. 

r eksempl et ovenfo r hverken så elle r hørte jeg de andre som satt rundt bordet. for­

di jeg var så opptatt av meg selv og mine tanker. Jeg tenker at j eg gjennom min 

væremåte framstod som uint eressert og avvisende ovenfor de andre. En slik væ­

remåte v il kanskje ikke føre til at de andre får til lit og respekt for meg. Den ikke 

er spesielt forenli g med det etiske ansvaret veileder har i vei ledningsrommet. Jeg 

vet selv hvor avgjø rende den andres væremåte kan være for at j eg skal føle meg 

betydningsfull eller ikk e. En veisøker fortell er det slik: 

Etter at minfastlege fikk pc på kontoret sitt opplevde jeg en merkbar forandring i 

hennes væremåte ovenfor meg. Min lege var.fortsatt blid og høflig. Hun ba meg 
komme inn og ta plass i stolen ved siden a1' henne. Men med en gang vi begynte å 
snakke, vendte hun ansiktet og oppmerksomheten sin mot pc- skjermen mens hun 
klikket iherdig pci tastaturet, og der ble hun værende. Selv om hun hfJJU på hva 
jeg sa, ble jeg usikker på om hun egentlig gjorde det,fordi der virket som hun ikke 

var tilstede sammen med meg. 

Mange vil nok kunne kjenne seg igjen i disse fortellin gene. Vi utsettes daglig for 

mange impulser. detaljer , krav og forventninger fra omverdenen. Ny tekno logi 

som for eksempel smarttelefon, pc og iPad gjør det mulig å være tilgjengelig ti l 

enhver tid. Ti lgjengeligheten kan jeg også bli avhengig av. Jeg er viktig og noen 

trenger meg. Alt dette kan bidra til at v i som mennesker får en oppleve lse av å 

alltid ha dår lig tid. Vi får ofte for lite rom til å være i fred og hente oss inn igjen. 

Vi kan få en følelse av å miste kontroll og oppmerksomheten rettes kanskj e mot 

forest i llin ger om framtid ell er oppleve lser fra fortid, ofte uten at v i er klar over det 

selv. 

{var Vehler (20 11) sammenli gner dette med å være i en orkan. Er du først fanget i 
denne orkanen er det nesten umu lig å holde oversikt. Det blir vanskeligere å ob­

servere både seg selv relasjon ene vi deltar i. «Orkanens» krefter kan påvirke oss 

slik at v i ikke lenger legger merke ti l hva som skjer. Manglende oppmerkso mhet 
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kan bidra ti l at vi s lutter å reflektere. Vi mister kontakten med det som kalles «væ­
ren» . Vehler beskriver «væren» som å være i orkanens øye og mener vi er av­
hengig denne posisjonen for å kunne observere verden rundt oss. På plass i stillhe­

ten i orkanens Øye, er jeg både i en posisjon og i en tilstand. Jeg er på p:Iass og 
oppmerksom i her og nå situasj onen . Jeg er i en tilstand preget av ro som gjør at 
jeg lettere kan observere. 

Væren eller eksistensen kan sies å henge sammen med det å være i live, eller være 
ti l som menneske i verden. Anne Lise Løv lie Shibbye (2006) skriver at væren 

hører til i det usigelige og kan egentl ig ikke knyttes til noe bestemt, unde rsøkes 
eller sammen lignes med noe. Den bare er. Væren er et kraftfelt vi kan komme inn 
i. Vi kan fornemme kraften i forskjellige situasjoner. som typer stemninger i na­
turen ved for eksempel soloppgang eller solnedgang, eller når vi skuer utover 
hvitdekte vintervidder. Vi kan oppleve det i gleden, tristheten eller fortvilelsen. 

Når vi opplever slike stemninger, kan vi få kontakt med følelser (ibid) . Følelser 
kan ses på som viktige veivisere i hverdagen . De fotteller oss hvordan vi har det 
og gir oss kunnskap om hva vi er engasjert i og hva vi bryr oss om (Binder 201 I) . 
Når vi er i væren og observerer derfra, får vi lettere tak i våre egne følelser og 

tanker, og kan lettere forstå oss selv, våre intensjoner og handlinger. 

En undersøke lse2 blant sykep leiere om virkninger av trening i oppmerksomt nær­
vær, viste at deltakerne opp levde at de fikk de mer kjennskap til egne tankemønst ­

re og følelsesmessige reaksjoner (Sandv ik 2011 ). Jeg vil trekke fram et eksempel 
fra min egen veiledn ingspraksis: 

Jeg opplevde at en av mine veisøkere plutselig brøt ut i gråt under en øvelse i 
oppmerksomt næ,vær i veiledningen. Hun.fortalte at hun./(~rst kjente på en ro, 

ette1fulgt av en plutselig tristhet som hun ikke kunne forklare. Hun skjønte ikke 

hvor den kom fra, sa hun. Den bare dukker opp mens hun satt i stillheten. Vi snak­

ket om denne følelsen etrerpå, og det viste seg ar den hadde rot i en håpløshet hun 

f<~lte over ikke å bli ratt på alvor av leder i en vanskelig arbeidssituasjon. Roen i 

denne situasjonen brakte.framføle/ser som vei.søker ikke hadde vært oppmerksom 

på. 

Når vi er i det oppmerksomme nærvære t sammen, skapes rom for at også den and­
re lettere kan komme i kontakt med sine tanker og følelser. Michel de Vibe (2010) 
hevder at væren gir tilgang ti l egne ressurser som kanskje ligger gjemt dypt i vår 

indre bevissthet. Gjennom væren økes evnen til refleksjon. 

Når vi har kontakt med oss selv og egne opp levelser, blir vi også mer oppmerk­
som på at den andre har en indre verden med behov og følelser som vi må forsøke 
å sette oss inn i. 1 følge Schibbye (2006) gir dette oss et godt grunnlag for forstå-

2 Det er etter hvert mye forskning på Mindfullness og effekter av trening. Denne undersø­
kelsen er trukket tram som et eksempel og resultatene er ikke enestående . 
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else og medfølelse for den andre. Hun mener at hvis vi kun er opptatt av oss selv 
og egne reaksjoner , vil vi kanskje gå glipp av viktige reaksjoner hos den andre. 
Den andres reaksjoner kan gi oss viktig informasjon , som kan hjelpe oss med å 
veilede den andre (ibid). 

Sykepleierne i studien til Sandvik (2011) mente at ved å være oppmerksomt nær­
værende, oppnådde de en konsentrasjon som gjorde at de fikk et bedre overblikk 
og en skjerpet observasjon til å se både helheten i pasientsituasjonen og detaljene 
ved pasienten som ga dem viktig informasjon. Jeg tenker derfor at når vi er i væ­
ren, har vi ikke bare bedre kontakt med egne følelser og reaksjoner, men vi blir 
samtidig bedre rustet til å observere den andres følelser og reaksjoner. l undersø­
kelsen kommer det også fram at når sykepleierne var i væren, klarte de å være 
våkne og oppmerksomme mot den andre, samtidig som de var oppmerksomme på 
egne stemninger og reaksjoner. En av sykepleierne i undersøkelsen beskriver dette 
godt når hun sier: <<Kanskje er jeg på to plan, jeg observerer meg selv samtidig 
som jeg snakker» (Sandvik 2011,s. 278). 

Å sette ord på refleksjonene av det vi observerer 

Beskrivelse er den andre hjørnesteinen innen oppmerksomt nærvær. Jeg tenker at 
dette handler om å kunne sette ord på det jeg observerer når jeg er tilstede i øye­
blikket, samt å kunne reflektere over følelser, tanker og reaksjoner, for så å forsø­
ke å analysere og beskrive disse. 

[m øtetm ed den andre vil jeg som veileder gi et gjensvar til den andre gjennom 
forskjellige uttrykk. Det kan være ord, kroppsspråk og stemmeleie. Den andre vil 
igjen tolke disse uttrykkene for å forsøke å forstå meg og hva jeg mener. Den and­
re skaper seg sin subjektive oppfatning og fortolkning av meg og mine uttrykk. 
Jeg er prisgitt den andres tolkning og forståelse. I følge Aasland (20 I 0) kan vi 
aldri være helt sikre på at den vi ønsker å framstå som, og det vi forsøker å ha en 
mening om, blir tolket på samme måte av den andre som det vi ønsker å formidle. 
En veisøker forteller: 

Jeg opp leve r til tider at j eg reagerer med skuffe lse og irri tasjon på ting som blir 

fo rtalt meg og har enkel te ganger blitt km,frontert med at det vises på mitt ansik­

tutflykk elle r min måte å være på , til tross.for at jeg mener at jeg tar meg sa mm en 

såpass at det ikke vises. Det er spes ielt de vonde .følelsene som er vanskelige å 

skj ule. Jeg har lagt merke til at dette skje r oftest når jeg er uoppmerksom og har 

mye å tenke på. 

Når jeg er oppmerksomt nærværende vil j eg finne ro til å kjenne på og registrere 
hvilke følelser jeg har i den gitte situasjon. Dette kan av og til være vanskelig si­
den følelsene kommer og går hele tiden og veksler i styrke og valør. Når jeg er i 
væren vil det være enklere for meg å være i følelsene og samtidig observere de 
utenfra. Da vil det bli lettere å sette ord på følelsene, for så å akseptere at det er 
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slik, uten at jeg tar det innover meg i form av ulike reaksjoner som kommer til 
uttrykk for den andre (Binder 2011 ). Gjennom selvrefleksjon kan jeg u.tforske mitt 
indre og få svar på hvordan jeg selv har det. Når jeg evnerå retlektere over følel­
sene og reaksjonene mine , blir jeg bedre rustet til å møte den andre. Det oppmerk­

somme nærværet er, i følge Schibby e (2006), en forutsetning for selvrefleksjon. 

Det er interessant åretlektere over hvilken informasjon som kommer fram til mitt 
indre. Hva er det som gjør at jeg oppfatter som jeg gjør? Mine reaksjoner på den 
andre avhenger av hvilke erfaringer jeg har med meg fra tidligere, og hvordan jeg 
har reagert på disse. Jeg oppfatter ul fra det jeg allerede har forstått. Det danner 

grunnlag for hva jeg mener eller tenker om en virkelighet eller et menneske (An­
dersen 2002). Min bakgrunn og mine tidligere erfaringer påvirker hvordan jeg ser 
på andre mennesker , og hvordan jeg opplever andres virkeligheter. Jeg kan prøve 
å forstå den andre og forsøke å beskrive ham/henne, men det vil alltid være noe 

mer å forstå , noe som henger sammen med den andres fortelling og levde liv 
(ibid). 

Når j eg har kontakt med mitt indre kan jeg lettere anerkjenne den andres subjekti­
ve oppfatnjng av sin virkelighet. Det vil fremme likeverd og respe kt i veilednings­

situasjonen. Jeg mener Sandvik (20 I I) beskriver dette godt når hun viser til et 
vesentlig aspekt ved det å være nær: «nærhet skapes ved å bygge bro over til den 
andres livsverden, hans ress urser og levd liv via det fellesmenneskelige og gjen­
kjennbare i situasjonen» (s.277). Når sykep leierne var i det oppmerk somme nær­
været, ble det lettere for dem å fornemme og forstå det som ga mening for pasien­
ten. 

Å innta en ikke-dømmende holdning i møte med den andre 

Den tredje hjørnesteinen innen oppmerksomt nærvær sier noe om betyd ningen av 
å ha en ikke-dømmende holdning i møte med den andre. For meg betyr dette at 
det er viktig at jeg kjenner på hvilke verdier som er viktige for meg og hvilke 
holdninger jeg har til andre. Det kan for eksempel være i forhold til menne sker 
som er annerledes eller som har opplevd noe annet enn jeg har gjott. Verdiene er 
personlig e og subjektive og blir til gjennom egne opplevelser 3

. Verdiene legger 
Føringer for våre handlinger og får betydning for våre relasjoner til andre mennes­
ker. Tveiten (2008) viser ti l at grunnlaget for verdier i veiledning knytte s opp mot 
humanistiske verdier so m ftihet og selvbeste mmelse , samt at hvert menn eske har 
en uendelig verdi og verdighet. 

Dette får meg til å tenke over hvem jeg er som menneske. Hva slags verdi har jeg , 
og hva blir jeg vurdert i forhold til? I følge Schibbye (2006) har vi en tendens til å 
forveksle et menneskes prestasjoner eller evner , med dets verdi som menneske. Vi 

kan se dette ved at enkelte mennesker blir vurdert til å ha mindre verdi når de har 

3 En verd i kan defineres som noe som betyr noe for meg (Tve iten 2008). 
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en sykdom eller et handicap som gjør at de ikke kan prestere like godt som mange 

andre. Når jeg tenker på egne verd ier, handler det derfor ikk e om hva jeg presterer 

i hverdagen. men hva jeg kan aktes for som menneske. 

Hvilk e verdier har jeg og hvordan vises disse i mine holdnjn ger? Respekterer jeg 

meg selv for det jeg står for? Eksistensialistiske filosofer mener at vår verdi og 

selvaktelse avhenger av hvordan vi oppfatter oss selv og hvordan v i begrunner 

våre holdninger når vi er i eksistensen eller sagt med andre ord, når v i er i væren 

(Scibbye 2006) . Våre verd ier er bundet opp i det eksistensiell e. Filosofene mener 

det er opp til meg selv å skape meg på en slik måte at jeg oppnår selvrespekt , og 

at jeg må være i eksistensen for å få dette til. Gjennom refleksjon skaper vi oss 

selv. Refleksjon er avgjørende for hvordan vi utvikler verdier og holdninger og 

hvordan vi foretar etiske handlinger. Denne evnen kan og må øves opp og videre­

utvikles som veileder og menneske ( ibid ) . 

Vi tolker verden ut ifra våre sanser. Fortolkningene kommer til uttrykk som tan­

ker. I deler av psyko terapeuti ske tilnærminger jobbes det ofte med tankene. når 

man vil påvirke følelser eller adferd. Dette gjøres ut ifra et grunnsyn om at det er 

tankene som knytter sammen vår oppfatning av verden med våre handlinger og 

følelser . Det er imidlertid viktig å være klar over at tanker er to lknin ger o_g ikke 

fakta. Dette er vesentli g i oppmerksomt nærvær der det ski lles mellom beskriven ­

de tanker og vurderende tanker. De vurderende tankene er ofte dømmende og pre­

get av en subjektiv oppfatn ing (N i lsonne 2013). Her kommer et eksempel fra egen 

veiledningspraksis i forhold ti l dømmende tanker: 

I en tidligere veiledningsg ruppe tenkte j eg ai en av veisøkerne var temmel ig kre­

vende siden han snakket mye og ofte påkalte oppmerksomhet fra oss andre i vei­

ledningsgruppa. De1 å være krevende i seg selv assosierer jeg o.fie med noe som 

er negativt og arbeidsomt åforholde seg til. Jeg tenker at dette er et eksempel på 

en dømmende wnke, fordi jeg klassifiserer den andre i veiledningsg ruppa som en 

krevende person ut ijr-a min subjek1ive vurdering om hva j eg mener det er å være 

krevende. 

Sl ik e dømmende tanker vekker ofte følelser som kan gjøre oss lite åpne eller imø­

tekommende og hindre oss i å se den andre slik han er (Ni lsonne 20 13). Når je g 

tenker at den andre er krevende. bar jeg samtidi g vurdert den andre ti l å være en 

ting ell er el objekt. l følge Schibbye (2006) er en ting ufri og har ingen personlig ­

het i kraft av seg selv. Den kan sorteres i forskjellige kategorier , settes i bås og 

sammenlignes med andre, ofte på avstand med en lett dømmende holdning. 

Når vi er i det oppmerksomme nærværet inn tar vi ofte en ikke-d ømmende hold­

tling. Når en tanke avtar. får vi en liten pause før en ny tanke dukker opp. I denne 

pausen kan vi oppleve stil lhet og ro. Da er vi i væren. Når vi er i dette pause­

rommet fjerner vi samtidig oppmerksomheten vår fra alt som skjer rundt oss (de 

V ibe 2010) . I eksemplet ovenfor kunne j eg valg t å tenke mer beskrivende om den 
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andre. Jeg kunn e tenkt, at når han snakker så mye. fordrer det mer av meg som 

veileder i forhold til at j eg må styr e og begrense hans tilgang til å snakke, slik at 

de andre i gruppa også kommer til orde. Dette er et eksempel på en mer beskri­

vende tanke, hvor jeg uttaler meg om mine reaksjoner på den andres måte å være 

på. Videre kunn e jeg utfordr et meg selv på hvilke følelser den andre vekket hos 

meg, og hva de gjorde med meg i møte med den andre. I dette tilfellet fre mmet det 

en følelse av irrit asjon hos meg. Det å være beskrivende vil kanskje ikk e vekke så 

sterke og støtende føle lser, og det vi l dermed bli lettere å snakke om situasjonen. 

Ved å være oppmerksomt nærværende vi l j eg få bedre rom til å kunne være be­

skriv ende i stedet for dømmende. r veiledningen vit en ikke- dømmend!e holdning 

fremme toleranse og åpenhet. Det v il gjøre det lettere for den andre å kom me fram 

med egne tanker og følelser, som han/hun kanskje synes det er vanske! ig å snakke 

om (de Vibe 20 LO). 

Vi kan ha dømmende tanker om oss selv også. Disse kan skape problemer i fonn 

av at vi tillegger oss selv lit en verdi. Hvor kommer di sse dømmende tankene fra? 

Ni lsonne (2013) mener at de ofte kommer fra at vi prøver å påvirke vår egen ad­

ferd ved å straff e oss selv, og ved å snakke dømmende til oss selv . 

Når jeg ikke er særlig fornøyd med noe jeg har gjort kan j eg for eksempel si til 
meg selv: «at det går an å være så dum!» Men man trenger ikke nødvendigvis 
være dum fordi man kjv>rer inn i garasjen med sparken på taket! 

Sl ike dømmende tanker er ikk e særli g oppbyggende for selvt illi t og sel vfø lel se. 

Gjennom oppmerksomt nærvær kan j eg observere tankene, j eg kan akseptere dem 

og g i slipp (Ve hler 2011) . En annen måte er å observere og beskrive situasjonen 

som framkalte de dømmende tankene, for så å spørre rneg selv hva j eg kan endre 

på til en annen gang (Nilso nne 2013). 

Enkelte ganger kan jeg som veile der møte mennesker som har andre verdier og 

holdninger enn meg selv. Dette skaper ofte en usikkerhet og et ubehag som det 

kan være vanskel ig å være i. Michael de Vibe (2010) mener at oppmerksomt nær­

vær kan hjelpe meg til å innta en ikke-vitende holdn ing. Det vil si at jeg er åpen 

for at alt kan skje i møte med den andre i vei ledning en, og at det er helt greit at det 

kan oppstå usikkerh et, sterke føle lser, kaos, undrin g eller bare stillh et uten at jeg 

tar det ill e opp, men anerkje nner at dette er vik tige elementer i møte med den and­

re. Når jeg anerkje nner det jeg selv føler og aksepterer at det er slik , blir det lette­

re å tåle den andres verbale, kropp slige og følelsesmessige uttrykk. Jeg tenker at 

dette ikk e handler om at jeg må anerkj enne den andres holdnin ger og handlinger 

som kanskje føles uverd ige for meg selv, men j eg kan anerkj enne at den andre har 

krav på respekt i kraft av at hun/h an også er et menneske. Bare slik tenlker jeg at 

jeg kan komm e den andre nær med en ekte vennli ghet og aksept. l studien til 

Sandvik (2011) opplevde sykepleierne at det oppmerksomme nærværet gjorde elet 

lettere å se den andre med en ekte følelse av vennlighet. I stedet for å fortrenge 

egne følelser og ta seg sammen i vanskelige situasjoner, forsøkte de gjennom det 
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oppmerksomme nærværet å ha en grunnholdnin g av vennlig aksept. Denne 

grunnho ldnin gen ga dem ro til å være tydelige og trygge. samtid ig som de ikke lot 

seg rive med av egne følelser. 

Å være oppmerksomt deltagende i det som skjer her og nå 

Den fjerde hjørnesteinen handler om å delta i det som skjer her og nå, uten årette 

oppmerksomheten mot seg selv. Kristiansen (2013) viser til at Buber mener v i må 

forholde oss til den andre i et «jeg-du» forho ld , fordi det er bare i et slikt forhold 

man kan finne det nærvær og den deltakelse som kan gi mening. I et «jeg-det» 

forhold vil vi se den andre som et objekt el ler ting. Da vi l mennesket ofte bli be­

traktet på en overOatisk måte. Et du derimot , må jeg som veileder forholde meg 

til her og nå. Det innebærer et møte med den andres og min egen eksistens i form 

av følelser, tanker og handlinger. 

Jeg tenker at det å være i et <~eg-du» forhold krever en aktiv lyttende holdning til 

den andre. Hva vil det så si å være aktivt lyttende ? Aktiv lytting innebærer verbal 

og nonverbal kommunikasjon. Den fordrer at veileder har en spørrende og opp­

muntrende innstil li ng, og at han/hun er oppmerksom på den andres uttrykk og 

bruker dette aktiv t i samtalen med den andre. 

Kristiansen (2010) retter søkelyset mot hvem vi blir når vi lytter , og hvem vi blir 

når vi svarer. Hva betyr det for meg som veileder? Når jeg lytter til den andre tar 

jeg hensyn til egne forventnjnger og egen forforståelse, samtidig som j eg forhol ­

der meg til den andre som annerledes og som noe nytt. For å være deltagende må 

jeg la meg berøre av den andres uttrykk. Det kan innebære å være oppmerksom på 

den andres kroppsbevegelser og forsøke å gjenkjenne det i egen kropp. Det kan 

være å kjenne på den andres føle lser og forsøke å fornemme og nærme seg disse 

følelsene i seg selv. Først da kan jeg si j eg har en lyttende holdning og er opprik­

tig interessert i den andre. Dette fordrer at jeg klarer å være i min egen væren. 

Michael de Vi be (2010) skriver at vi gjennom å være oppmerksomt nærværende 

lettere vil føle oss mer for bundet med andre. Dette krever et gjennomarbeidet og 

bevisst forhold til eget følelsesregister, det være seg glede. tristhet ell er sinne. og 

hva som utløser det. I veiledning er elet vik tig at jeg ikke er opphengt i mine egne 

følelser og gjennom det blir hindret i å være tilstede og henvendt til den andre. Jo 

større register av følelser, egne reaksjoner og egen forestillingsevne jeg klarer å 

være i, og akseptere hos meg selv, jo lettere blir det for meg å være deltagende i 

den andres verden (B inder 20 I I). 

Når vi er i væren, kan vi komme i kontakt med følelser som skremmer, gir oss 

angst, vekker sinne eller tristhet. Dette kan være følelser som minner oss på ube­

hagelige erfar inger. Det er utfordrende å være i et indre hvor jeg blir påminnet 

vanskelige ting. Jeg blir utfordret på min trygghetssone og må kjenne på egen 
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sårbarhet. Det er viktig at jeg som veileder aksepterer følelser, og finner en måte å 
forholde meg til disse på når jeg er i veiledningssituasjonen. Gjennom aksept, blir 
endting mulig. 

Når jeg som veileder kommer opp i situasjo ner hvor mine egne følelser blir ut­
fordret, er det viktig for meg å finne et balansepunkt mellom egen profesjonalitet 
som veileder og nærheten til den andre . I studien til Sandvik (2011) møter vi sy­
kepleiere som kjenner på dette i sin hverdag. En av dem sier at det er vikt ig med 

empat i og medfølelse, men det må være en grense i forhold til hvor nært det kan 
bli. Det er viktig å finne en balansegang og ikke miste seg selv. Jeg tror det er 
enklere å klare dette når jeg gjennom oppmerksomt nærvær er mer tilstede og vå­
ken i øyeblikket. 

Jeg har erfar t at det å lytte til den andre kan være en utfordring, fordi det ofte er 
mange andre stemmer som dukker opp som tanker i veiledningsprosessen . Slik 
har det vært for meg: 

I begynnelsen av veiledningsstudiet var jeg veldig opptall av veilederrollen og 
hvordan jeg skulle kunne stille de rette spørsmålene sornfØrle fil refleksjon hos 
de11 andre. I stedet for å lytte til det den andre hadde å si, ble jeg mer opplat! av 
de gode spørsmålene. Jeg opplevde til min skuffelse ca jeg stadigfalt ut av samta­
le og ikke.fikk med meg det den andre sa. Jeg.følte meg som e11 dårlig veileder. 
Jeg ble oppmerksom på al jeg slett ikke var så nærværende som jeg ønsket, og 
begynte ei jobbe mer med å være oppmerksom tilstede. Jeg valgte å være mindre 

opptatt av det jeg selv skulle si, men bare lyrre til den andre. Etter hvert merker 
jeg ar dialogen mellom meg og veisøker gikk mer naturligfor seg, 11este11 som en 
samtale. Jeg glemte ei fokusere på meg selv og hvordan jeg skulle ordlegge meg, 

fordi jeg ble oppriktig interessert i den andre og saken hun presenterte. Jeg ble 
fullt konsentrert om vei.søker og følte at jeg klarte å være helt tilstede sammen 
med henne. 

I eksemplet ovenfor var det en lærers stemme og min egen indre forventn ings­
stemme som forstyrret lyttingen til den andre. Begynner vi å lytte til slike indre 
stemme r, kan vi fort havne på side linjen i samtalen . I følge Nilsonne (2013) har vi 
lett for å bruke for mye tid på å planlegge hva vi skal si, i stedet for å lytte til den 
andre. Det gjør ikke noe om vi ikke finner på noe å si. Det viktige er å være opp­
merksomt nærværende, så vil våre egne bidrag til samtalen komme etter hvert. 
Når vi er oppmerksomt nærværende, er vi også ofte mer spontane i øyeb likket. 

Det vil også gjøre det lettere for den andre å delta med hele seg i veiled nin gen, og 
ikke holde tilbake viktige bidrag (de Yibe 2010). 
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Avslutning 

Sl ik jeg ser det er evnen til oppmerksomt nærvær grunnleggende for å bidra til en 

relasjon preget av til Lit, trygghet, respekt og anerkjennelse i veiledningsrommet. 

Oppmerksomt nærvær kan gi meg som veileder Økt kunnskap om meg se lv og 

hvem jeg er i møte med den andre. Ved å være i det oppmerksomme nærværet og 

observere derfra, kan jeg lettere få tak i det egne grunn laget for egne tanker, følel­

ser og reaksjoner. akseptere og anerkjenne meg selv. Dette tenker jeg er en forut­

setning for at jeg skal klare å sette meg inn i den andres følelser, reaksjoner og 

handlinger og kan møte den andre på en ikke-dømmende måte. 

Det oppmerksomme nærvære t gir meg større ro og rom for å kjenne på og aksep­

tere et større register av følelser, reaksjoner og forestillingsevne hos meg selv. 

Jeg kan tørre å utford re egen trygghetssone gjennom å kjenne på egen sårbarhet. 

Det gjør at jeg kan være mer deltagende i den andres verden . Ved å være ikke­

dømmende. kan jeg som veileder fremme toleranse og åpenhet i møte med den 

andre. Det kan gjøre det lettere for den andre å snakke om vanske lige følelser og 

tanker. 

Ved å være i væren vil det bli enklere for meg å forstå hva slags betydning min 

forforståe lse har i møtet med den andre. Når jeg forstår at mill syn på den andre 

vi l være påvirket av min oppfatn ing av virkel igheten, kan jeg lettere forstå at den 

andre kanskje har en annen oppfatn ing enn meg om den samme virkeligheten. 

Dette kan gjøre meg mer åpen for å se den andre i et nyansert I ys og jeg kan være 

mer kreativ og bidra til å skape noe nytt i møtet - både for den andre og meg selv. 

Når jeg er i til stede - oppmerksom - og kan sette ord på mine følelser og reaksjo­

ner uten å dømme , kan jeg også delta i veiledningen helt og fullt. Jeg kan for­

nemme og nærme meg den andre på en undrende måte. Når jeg er i væren, og er 

stille og lyttende. skaper jeg rom for den andre sl ik at han eller hun lettere kan få 

kontak t med seg selv og sine tanker og føle lser. Den jeg møter vil få ro og rom til 

refleksjon - tilgang til egne ressurser som kan bidra til lær ing. utvikling og 

mestring. Det oppmerksomme nærværet kan bidra til økt spontanitet og større 

deltagelse fra begge. 

For meg som veileder er oppmerksomt nærvær en forutsetning for å skape en rela­

sjon prege t av tillit, trygghet, respekt og anerkjenne lse. 
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BØNN FOR DRØMMEN 

Jeg frykter den kalde , 
altfor kloke tanken. 

Den som borer så presist , 
roper så lz(qgt på sannhet 

Jeg ber/or Drømmen: 
elet gåteblå sløret 
som skjuler sannhetens 
arrere ansikt. 

Ja , j eg ber.for Drømmen! 
La 1neg lenge få tro 
at suser i skogen er noe mer 
enn et_fysiskfenome11: 

Grenenes ji-iksjo11 
mot stømmende luft 

Hans Børli 
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Qigong som mindfulnessmetode i teori og praksis -
en strategi for arbeidsdeltakelse 

1~lay K1111<-
Denne art ikke len har sitt utspring i arbeidet mitt som veileder/coach innenfor om­
rådet arbeid og helse på Oppfølgingsenheten Frisk. For meg står det å bruke mind­
fulness og qigong svær t sentralt for å hjelpe mennesker til aktiv arbeidsde ltakelse . 

Gjennom de siste l O årene har jeg erfart at stress spiller en viktig rolle for men­
neskers helse og at måten stress håndteres på, ofte blir avgjøre nde for hvorvidt 
den enkelte greier å skape seg en mer helsefremmende hverdag eller ikke . Gjen­
nom å benytte arbeidsmåter som mindfulness og qigong opplev er jeg stadig at det 

bygges en plattform hvor den enkelte får mulighet til å lære om seg selv og ikke 
minst finne en balanse me llom gjøren og væren 4 . Det gjør det mulig for kroppen å 
gjenoppdage sine iboende ressurser til åta vare på seg selv . 

Høsten 2011 fullførte jeg min masteroppgave i rådgivning ved NTNU (Kunz 
201 1). Oppgave n hadde tittelen: "Hvordan oppleves Qi gong som selvutvik lings -

og selvhjelp smetode blant rådgivning sstudenter, og kan qigong være et alternativ i 
praktise ring av mindfulness ?" Forskninge n hadde fokus på rådgiv­
nings/vei ledningsstudenter og viste at og hvordan qigong kan være til hjelp for 
disse. Funn fra denne undersøkelsen sammen med funn fra annen forskning, viser 
at qigong og mindfulln es har re levans for mange. Hverdagen for de fles te av oss, 

har sine utfordringer både i arbeids - og privatl iv. Kompleksitet og uforut sigbarhet 
er noe mange kjenner på både når det gjelder oppgaver og relasjoner. 

I art ikkelen tar jeg utgangspunkt i et samfunn og et arbeidsliv slik det komme r til 

uttrykk i forskning og norsk presse fram mot 20 15. Jeg fokuserer på stress som et 
tegn i tiden og et sykdomskap ende element. Deretter gir j eg innblikk i !hva mind ­
fulness er, formålet med mindfulness og qigong som mindfulness metode. Andres 
og egen forskning trekke s inn før je g besk.river og reflekterer over egne e rfaringer 
fra praksis. Mitt mål er å gi leseren innblikk i qigong som mindfulness metode , og 
hvorfor nettopp denne flere tusen år gamle tilnærmingen har livets rett som strate ­
gi for arbeidsdeltake lse i Norge i 2016. 

Arbeidslivet - tegn i tiden, stress og sykdom 

Vi lever i en verden som stiller stadig større krav til kompetanse , effek tivitet , re­
sultater og sosial deltakelse enten aktiv t eller interaktivt. Dette påvirker oss alle i 

større e ller mindre grad. Barn og unge ska l gjennomføre en skolegang som mange 
anser som teoritung , lite praktisk og med for lite tid til rådighet (Thomas Nordah l 
i Aftenpo sten 2011 ). Det ser ut til at mange unge har en tanke om at når 30-årene 
næm1er seg er det for sent , hvis de ikke allerede har lykkes med å reali sere drøm -

• Gjø ren knyttes gjerne til essensen - våre roller i verden , mens væren handler om eksis­
tensen - det å eks istere som menneske i verden. Jfr. eksistens ialistisk filosofi. 
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men om jobb, ekteskap, barn og enebolig (Unni Conrad i Andersen, Magasinel 

2015). 

Arbeidslivel i No rge har gje nnomgå tt store forandr inger. I et land med høye kost­

nader og lav innljening er produksjonsbedrifter i nedgang. Det er en overga ng til 

varehandel/service, helse og omsorg , kunnskaps og info rmasjonsbedrifter. I art ik­

kelen "Tøffe re rammer i arbeidslivet'' skriver Fredrik Enge lstad: "Det er ~>kt grad 

av frihet og selvutfoldelsefor de fleste. men samtidig møter de strammere ram­

mer. De blir fulgt nøyere med på av sjefen , møter Økte krav til in11~jening, må for­

holde seg til flere omstillinger, og klienter og kunder er blitt mer krevende " 

(Forskning.no, 2003). 

Tall fra NAV.no viser at 146 500 mennesker mottok arbeidsavkla ringspenger per 

september/o ktober 2015. Dette tilsvarer 4,4 % av befolk ningen mellom 18-66 år. 

312 000 mottok uføretrygd , noe som tilsvarer 9,4 % av befo lkningen mel lom 18-
67 år. Av disse va r 11,2 % kvinner og 7,7 % menn. Del har også vært en klar øk ­

ning av Økl sykefravær og uføretrygding på psyk isk grunnl ag: 20 % økning fra 

2000 - 2011 (Søren Brage i Aftenposten 20 l 3 ). 

Vårt moderne arbe ids liv krever med andre ord en sterk helse, både fysisk og psy­

kisk. En av mine veisøkere stilte dette spørsmå let da hun reflekterte over s in situa­

sjon: "Er arbeidslivet bliu forfriskt ? Det erjo ikke plass til noen av oss som kan­

skje ikke kan y te mer enn 30-50 %. Alt dette snakket om inkluderin g, det hadde 

kanskje ikke vært nødvendig om vi ikkeførst hadde blitt ekskludert ... " S lik jeg se r 

det, er det mye sannhet i dette. Så lenge jeg har jobbet som vei leder innenfor feltet 

arbe id og helse , har jeg ikke mølt ett eneste menneske med tota lt fraværende ar­

beidsevne. Men med ba re I ilt arbeidsevne er de l vanske lig å komme særl ig langt i 

vårt resultatorienterte. friske arbeids liv. Dette er noe mange kjenner på og frykter. 

Har del oppstått en kollektiv "galskap ", hvor karriere, materielle eiendeler, sports ­

lig engasjement, deltakelse på dugnad, oppfø lging av barna og deres aktiviteter og 

bragde r ska l væ re bildet på hva s lags menneske man er? Den amerikanske legen 

Lissa Rankin (20 15:25) skr iver: ''Mange opplever der å være stresset som en 

slags hede rsmedalje. Vi Løfter.fram stresset som et bevis på at vi er travl e. produk­

tive og verdifi,l/ e mennesker som setter spor etter oss i verden, .. Dette ser ut til å 

kreve både mer energi og tid enn hva de fleste har til rådighet i løpet av 24- timer. 

Det synes som om altfor mange vil så alt for mye. Forventninge ne våre er så høye 

og fjerne at vi aldr i vil nå dem, men falle igjennom og bare bli skuffet og skamful­

le over oss selv (Dagb ladet 20 15: " Fuggel i har resepten"). 

Nå r jeg undervi ser i qigong og stressmestr ing, spø r jeg veisøke re hva de forb inder 

med stress. Svarene er som oftest: "For mange oppgaver, for mange krav, for lite 

tid, mangel på kontroll ". Noen ta sier: "En ,ubehageligfølelse ··. Det er gjerne 

førsl når jeg syn liggjø r de føle lsesmessige aspektene rundt stress, at elet oppstår 

gjenkjennelse og anerkjenne lse av egne følelser. "Det later til at vi er mer villige 
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til å innrømme at det er stress som plager oss. i steder for å kalle det bekymring, 
engstelse eller frykt - kanskje fordi orde! stress i større grad peker på en fysisk 
reaksjon enn en følelse ., (Rank.in 2015:25) . 

Stress og sykdom 

Stress, påkjenning, belastning; medis insk og psykologisk begrep introdusert av 
kanadieren H. Selye i l936 . Stress er et meget vidt begrep, og referere r dels ti l et 
vidt spekter av krevende fysiologiske og psyko logiske påvirkn inger (stresso rer), 

dels til organ isme ns total e reaksjon på slike (ressursmob ilisering). (Store Norske 
Leksikon snl.no 2012). 

Forenklet vil jeg benytte en klassisk definisjon av stress fra enge lsk: "enhver reell 
eller imaginær trussel mot kroppen og kroppens reaksjon på denne trusselen .,_ 

Stress fører til ressursmobi liseringen og er en naturlig og svær t nyttig mekanis me 
for at vi ska l overleve fare og ikke dø ut som art. Stressresponsen, også kjent som 
kjemp eller tlykt-responsen akt iverer det sympatiske nervesystemet. Dette er en 

del av vårt autonom e (selvsty rende) nervesystem som deltar i styringen av aktivi­
tetene i våre indre organer. Det utløses stresshormo ner (som ko11isol) og nervene 
reagere r raskere og overfører signalene mer effekt ivt. Dette er reaksjoner som er 
nyttige nlu-vi virkelig er i fare , men kroppen vår er ikke skapt for å tåle slike reak­
sjoner ofte . Gjentatt aktivisering av stressresponsen vil også gjøre oss mer sensiti ­
ve for st ress . Michael de Vibe skriver om dette : 

En slik sensitivisering kan være en forklaring på hvorfor noen mennesker får 
økende sykdo msfø lelse ut fra vanlig forekommende subjektive helseplager som 
hos andre ikke gir sykdom og dette kan være noe av forkla1ingen på sykdo mmer 
som kronisk tretthetssyndrom, utbrenthet, amalgamforgiftning , kjemisk hyperse n­
sitivitet, post -viralt syndrom og fibromya lgi . 

Det sentrale som forårsaker vedvarende indre stress reaksjoner er at vi ikke aksep­
terer oss selv slik vi er, og at vi møter verden med frykt. Når vi enten ikke aksep­
terer vår kropp, våre tanker, følelser eller handlinger, og disse ikke er i harmo ni, 
skaper vi en spenning mellom den vi er og den vi synes vi burde/skulle være . En­
ten har vi tanker vi ikke vil vedstå oss , følelser vi skamme r oss over, eller en 
kropp vi ikke kan godta, og må hele tiden bruke mental energ i for å arbeide mot 

den vi er og det vi gjør akkurat nå. Det skaper indre str ess og tapper oss for ene rgi 
(Kunnskapssenteret.no 2006: 10). 

Mindfulness 

Mindfu lness oversettes ofte med oppmerksomhet eller oppmerksomt nærvæ r. Jon 
Kabat-Zinn blir regnet som en pioner på området. Han definerer mindfulness som : 
"moment to moment awareness" og skr iver videre : "Mindjit!ness is hased 0 11 cul­
tivaling aware11ess with the aim of helping people live each moment of their lives 
- even the pai11fu! ones - as fu!!y as possible" (Kabat-Zi nn, 1993:260). 
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Uttrykket "awa reness" benyttes gjeme i sammenheng med kropp og oversettes 
ofte med bevissthet. Joiner og Josephs (2007) besk.river awareness som oppmerk ­

somhet rundt fysiske, mentale og emosjonelle opplevelser i øyeblikket/nuet. Dette 
mener de er grunnleggende for å utvikle et nært forhold ti l det som skjer, få et 
endret perspektiv som igjen kan føre til positive handlinger i relasjon til seg selv 
og andre. I følge gestaltteori kan awareness sies å være en bevissthet på egne fø­
lelser og rea ksjoner innenfor de omgivelser den enkelte befinner seg. Gjennom en 
slik bevissthet kan mennesket tydeligere erkjenne og se seg selv og sine valg 

(Ho lstrup, 1996). 

I følge Bishop et al. (2004:232) kan mindfu lness beskrives som: "en bevissthets­

tilstand sentrert i nue1, uten gransking og fordømmelse, hvor hver Lanke, /(oie/se 

og fornemmelse som dukker opp i oppmerksomhetsfeltet blir aksepter! som de er". 

Mindfu lness er en slags motkraft i forhold til stress 

Trave lheten i hodene våre har en tendens til å "stjele" viktige livserfaringer fra 
oss. Travelheten kan bli så omfattende at den hindrer oss i å leve nær oss selv. Vi 
fyller opp bevisstheten med ting vi ska l gjøre eller har gjort, og mister oppmerk­
somheten på oss selv, her og nå. Mindfulness, eller oppmerksomt nærvær, inne­

bærer å få tak i nettopp dette som vi står i fare for å miste; kontakten mecl oss selv 
slik vi har det i øyeb likket. (Ø iestad 2009). 

Formålet med å praktisere Mindfulness 

Mindful ness er både en prosess (prakt isering av oppmerksomhet) og et resultat 

(oppmerksom bevissthet). Oppmerksom bevissthet hand ler om å kjenne og være 
bevisst på elet som er, mens praktisering av oppmerksomhet er med på å skape det 
som er. Begge disse aspektene av mindfu lness bidrar til at den enkelte blmr bedre i 
stand ti l å møre verden på en åpen . omso rgsfull og ikke-dømmende måte (Shapiro 

og Car lson, 2009). 

Selv om det å utøve øvelse r i mindfu lness ofte fører til avslappethet, er målet å 
skape aksept for det som fil, og gjennom det , tone ned eller erstatte negat ive men­
tale stemn inger som stress, bekymring , angst, redsel og frykt med positive stem­
ninge r som ro, fredfylthet og avs lappethet. Gjennom å praktisere mindfulness 
øvelser vil den enkelte gradvis kunne oppnå større bevissthet om seg selv og ikke 
hvordan ubevisste tanker , følelser og holdninger kan ødelegge for emosjonell, 

fysisk og åndelig helse. 

l mindfulness er elet å lære å observere rolig i stedet for å reagere umiddelbart , 
kanskje det viktigste. Når vi ikke er fullstendig til stede i det som skjer, blir ofte 

resultatene av våre hand linger anne rledes enn vi hadde tenkt. Gjennom å trene 
oppmerksomhe ten til rol ig observasjon, kan det bli enklere å handle mest mulig 
hensiktsmessig i hverdagen. Jeg kan bli bedre i stand til å utforske nye måter å 
mestre stress på og derigjennom oppnå bedre helse og velvære: 
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Når vi mediterer, trener vi på å bli oppmerksomme på våre egne sanseinntrykk, 

tanker, følelser og emosjoner og våre reaksjoner på dem. På den måten får vi an ­

ledning til å bli kjent med oss se lv. Vi får en innsikt i våre stressfremkallende 

mønstre, og det gjør at vi kan omprogrammere oss selv til en mer stressreduseren­

de atferd (Kroese 2006, s. 43). 

Qigong som mindf ulnessøvelse 

Qigong er mindfulness (oppmerksomhetsøve lser), med eller uten bevegelser og 

har vært en viktig proaktiv se lvbehandlingsform innenfor Tradisjonell Kinesisk 

Medisin (TKM) i flere tusen år . Bevegelig qigong er rolige , myke bevegelser satt i 

system. Fokus ligger først og fremst på å skape aksept for det som eks isterer og 

skapes av tanker , føle lser og fornemmelser i samspillet mellom hodet og kropp 

under øvelsene. Med andre ord handler det om å øve for å oppnå en komplett ak­

sept av vår væren - å gjenopprette en sunn og balan se11 helhet. Videre handler det 

om å øve opp balanse og koordineringsev ne, evnen til å være avslappet i bevegel­

se, og på å finne de kroppslige grensene mellom det å forbruke og det å spare på 

krefter når jeg er i bevegelse. Tanken er at om jeg finner mine fysiske gren­

ser/overganger, er det lettere å sette grenser for meg se lv i dagliglivet. 

Den kinesiske filosofen Confucius (551-479 f.Kr.) var spesielt opptatt av etisk 

væremåte og harmoni i mellommenneskelige relasjoner. Selv om vi ikke vet si_k­

ken at Confucius praktiserte qigong , har hans tenkning dannet grunn laget for en 

egen retn ing innenfor qigong som holder fokus på den sterke, tradisjonelle kine ­

siske tro på at et sunt menneske opptrer med integritet. Det innebærer i praksi s at 

hvis du tar vare på deg selv, er del støITe sannsynl ighet at du tar vare på andre, og 

i motsatt fall: Hvis du utnytter deg selv, er sjansen større for at du også utnytter 

andre. 

I de senere år har det kommet en egen betegnelse som knytter qigong direkte til 

arbeidslivet: "Business Qigong" . Stadig mer forskning viser at praktisering av 

qigong hjelper ansatte til å beherske stress, være mer fokusert og til stede i øye­

blikket og derigjennom ta bedre beslutninger og øke produktiviteten. I tillegg 

kommer en bedring av den gene relle helsetil standen. Et klart sinn i en ste rk kropp 

gir bedre se lvfølelse, se lvkontroll og en større beviss thet rundt etisk oppførsel. 

I mer enn 4000 år har mennesker i Østen sett på virke ligheten som en gjensidig 

avhengig helhet. I stedet for å begrense virke ligheten tiJ det som kan observere s 

og det materielle , anerkjenner østl ige filosofer avheng igheten mellom kropp og 
sinn/sjel, mennesket og natur , tid og rom . Mennesket er natur. På grunnlag av 

dette er tradisjonell kinesi sk medisin bygget opp som en systemteori, hvor det 

hevdes at de samme prosessene og forandringene som skjer i naturen også skjer i 

den menneskeljge biologien. Hver funksjon er sett fra et holisti sk perspektiv, og 

hver del repre sente rer en helhet/et hele. Ingenting er stabilt, men gjenstand for 

konstante forandringer. Søken etter balanse blir el nøkkelord for at denne helheten 
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skal fungere, samtidig som mennesket har en bevissthet om at livet i seg selv er 

ubalanse. Innenfor denne tenkningen har man en tro på at emosjoner/føle lser ofte 

er utgangspunktet for ubalanse og at enhver ubearbeidet emosjon/følelse før eller 

senere vi l v ise seg som et uønsket symptom eller en uønsket atferd (Jwing-Ming 

1997, Cohen 1997 og Johnson 2005). 

Cohen (1997) hevder at dagens vestlige samfunn gjør at vi lever mer og mer i 

hodet og på den måten mister forb indelsen til vi rkeligheten og lett får vrangfore­

stillinger om oss selv. Vi sanser ikke kroppen og glemmer den. Mange mennesker 

merker ikke engang at kroppen lider , med mindre den utvikl er en sykdom. Gjen­

nom å praktisere qigong har den enkelte mulighet ti l å gjenfinne en naturlig og 

sunn forbinde lse til egen kropp, lytte mer ti l den. møte dens behov og skape nye 

bevegelsesmønstre. Kroppen kan sammenlignes med et batteri som kan mi ste 

strøm, opprettholde eller styrke strømmen: 

Qigong isa systematic training in psychophysical self-r egulation. It teaches us to 

deal intelligently w ith stress, to keep the body relaxed and supple and the internal 

energy strong and healthy. and to develop skills to regulate the health , balance and 

movement ofhea l ing energy in the mind ("psycho") and body ("physiological"). 

T he wo rld may not be peaceful. but we can do much to create peace within (Co­

heo s. 11, 1997) . 

Forskning og qigong 

Qigong er en metode som blir stadig mer benyttet i vår vestlige verden. Likeve l er 

dette et relat ivt nytt felt når det gjelder tradisjonell , vestlig forskning . Det forelig­

ger etter hvert mye forskning på mindfulne ss generelt. Jeg har her valgtåtrekke 

fram smakebiter fra forskn ing som spesielt har fokuse1t på virkninger av qigong 

som rnindfulne ssmetode. 

Helse 

Professor Alan Fogel PhD ved Universitetet i Utah (2010), viser til forskning hvor 

det å bare trene muskler eller kond isjon slik vi tradisjone lt kjenner det, trolig blir 

for ensidig for kropp en. Sakte bevegelser med oppmerksomhet og til stedeværelse 

ser ut til å virke svært bra sammen med mer tradisjonell trening og kan også være 

bedre egnet for enkelte. Qigong synes å ha en positiv virkning på vårt parasympa­

tiske nervesystem gjennom redusert stressrespons og blant annet mindre produk ­

sjon av stresshormonet korti sol. Dette forbedrer immunforsvaret, som igjen for­

hindrer betennelser i kroppen og setter kroppen i en til stand hvor den kan reparere 

seg selv. Qigong bidrar også til at den enkelte lærer seg å kjenne kroppen. sin bed­

re, også de områdene som kjennes ukomfo1tabl e og har smerter. Vanligvis prøver 

vi å isolere disse stedene. Vi spenner oss, knyt er muskulaturen sammen for å kvit­

te oss med. eller fortrenge smerter og ubehag. Ved å g i oppmerksomhet til krop­

pen. også de ubehagelige stedene, rettes fokuset dit og kroppen får muligh et til å 
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sende alle sine ressurser til området/områdene for å reparere. Det engelske uttryk­
ket ''\.vhat youfeel, you can heat" er et dekkende uttrykk for dette. Kroppen kan 
gjøre og mestre dette når vi gir den full oppmerksomhet med mu)jghet for stresse­
reduksjon, nedsatt akt i vi tet og sakte bevegelser uten anstrengelse (Foge l 2010). 

Marianne Holth Dybwad gjennomførte i 2007 en randomisert kontrollert studie i 
forbindelse med sin masteroppgave rundt arbeidskapasitet, fatigue (utmattelse) og 
helserelatert livskvalitet for pasienter med ME (kronisk utmattelses syndrom) før 
og elter trening med qigong. Studien viste at et seks måneders trenings[Program 
gav signifikante forbedringer i arbeidskapasitet, fatigue og i forhold til depresjon. 
Schnauzer (2006) viser til at sykepleiere som praktiserer qigong er mindre plaget 
av depresjon, irritabilitet, fysisk og psykisk slitenhet i tillegg til mindre ryggpla­
ger. I Sverige har Jouper, Hassmen og Johansson (2006) vist til at praktisering av 
qigong fører til generelt økt velbehag; økt avslappethet, glede og energi. Denne 
studien viser til at etter en treningsøkt er deltakernes umiddelbare gevil!lSt økt ro, 
både emosjonell og fysisk: følelse av å være avslappet, økt bevegelighet, mykere 
ledd, bedre søvn, følelse av harmoni og økt konsentrasjon. Mannerkropi og An­
drorw (2004) viser at praktisering av qigong for personer med fibromyalgi gir økt 
kroppsbevisshet, bedre balanse, mer balansert kroppsholdning og økt avslappet­
het. 

Arbeid 

AttJøringsbedriften Telemark Lys gjennomførte i 2007-2008 et prosjekt i samar­
beid med NAV, hvor deltakere på frivillig basis benyttet qigong som helsefrem­
mende tilnærming for å korrune seg tilbake i arbeid. Av ni deltakere kom 7 tilbake 
i arbeid innenfor perioden (Attføringsbedriftene.no, 2009) 

Utdanning 

Ved Montana State University i USA har det blitt undervist i mindfulness for råd­
givningsstudenter5 på mastergradsnivå i over lO år. På bakgrunn av denne under­
visningen har det blitt gjennomført flere undersøkelser og qigong har kommet inn 
som et supplement til yoga og meditasjon i mindfulness-praktiseringen. Christo­
pher, Christopher og Schure (2008) viser at studentene setter pris på å få innføring 
i forskjellige tilnærminger som yoga, meditasjon og qigong. Det gir dem valgmu­
lighet i forhold til hvilken metode de liker best. Qigong ser ut til å være noe enkle­
re å lære/gjennomføre enn yoga og meditasjon. Studentene rapporterte økt Følelse 
av å være sentrert, Økt energi, Økt følelse av sammenheng mellom hode, kropp og 
følelser/emosjoner. På spørsmål om qigong har relevans i forhold til rådgiveryr­
ket, forteller studentene om økt fortrolighet med stillhet, mer oppmerksomhet i 
møte med klienter og endring i synet på rådgivning/terapi. Nesten alle deltakerne i 
forskjellige kurs fordelt over tre år uttrykker at de ønsker å fortsette å praktisere 

5 Rådgivning i denne art ikkelen brukes synonym t med veiledning 
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qigong både for egen del, men også som en del av sin profesjonelle veiled nings­

praksis. 

Chrisman. Christopher og Lichtenstein publiserte i 2009 en 3-årig kvalitativ studie 

for å få bedre innblikk i rådgivningsstudenters opplevelse av å benytte qigong. 

Observasjoner og erfarin ger gjennom disse årene har vist at noe av effekten er 

umiddelbar, også for uerfarne utøvere. l studien rapporterte studentene større flek­

sibil itet, mental ro, økt energinivå , konsentrasjon og følelse av harmoni. Resulta­

tene indik erte at studentene følte mindre prestasjonspress og negative følelser 

rundt egne prestasjoner gjennom å praktisere qigong. Videre opp levde swde ntene 

økt bevissthet rundt kropp, Økt selvaksept og aksept av andre. 

Egen forskning 

I min egen masteroppgave brukte jeg kvalitativ metode med loggskriving for å 

utforske hvordan qigong oppleves som selvutviklings- og selvhjelpsmetode blant 

rådgivningsstudenter (K unz 2011). Deltakerne gjennomgikk et kurs i qigong og 

skrev 3 logger. Refleksjoner i den første loggen etter kursstart bekreftet at prakti­

sering av qigong gi r umiddelbare opplevelser og effekt i form av fysiske og følel­

sesmessige reaksjoner og mentale prosesser. Et ter første gjennomgang av øvelse­

ne, var det blant de tleste deltakerne størst fokus på det rent kroppslige og de fy­

siske reaksjonene. Dette handlet om bevissthet rundt egen kropp i form av krop­

pens tilstand og kroppens reaksjoner på å gjennomføre øvelsene. De mest nevnte 

reaksjonene var temperaturforandringer som økt varme, avspenthet, behag/ubehag 

(smerter), følelse av økt energi, balanse og pust. I tillegg til de fysiske reaksjonene 

reflekterte forskningsdeltakerne også rundt føle lsesmessige reaksjoner og mentale 

prosesser. De fleste deltakerne meddelte at de ved å gjennomføre øvelsene første 

gang ble roligere og flere benyttet uttrykkene indre, mental ro, tilstedeværelse, 

rom til å fokusere på her og nå og opplevelse av flyt. Flere opplevde også at det 

kom en gradv is aksept for det som ble gjo rt , til tross for skepsis i utgangspunktet. 

Te maene fysiske og følelsesmessige reaksjoner og mentale prosesser kom også til 

syne i andre refleksjonslogg som ble skrevet 13 uker senere ved kmsslutt, og i den 

siste loggen halvannen måned etter. Det var imidlertid noen klare forandringer i 

fo rho ld til hva deltakerne vekt la i den første og de to siste loggene. I den andre og 

tredje loggen reflekterte de i større grad rundt endringer, både på det fysiske , fø­
lelsesmessige og det mentale plan , og sammenhenger mellom disse. De fleste del­

takerne opplevde at de negative fysiske opplevelsene i begynnelsen av kurset end­

ret seg og at oppmerksomhet rundt pust ble integrert og naturlig. Mange kommen­

te11e at de følte seg mer opplag t ell er kunne kjenne på å få mer energi. Flere var 

oppla tt av at Økt kroppsbevissthet og bevissthet rundt forholdet mellom det 

kropps l ige og det mentale ga mulighet til åta bedre vare på seg selv. Hvor sterke 

fysiske opplevelser , reaksjoner og endringer de opplevde, så ut til å ha en sam­

menheng med hvor mye og of te den enkelte praktiserte øvelsene. 
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Funnene bekrefter at praktisering av qigo ng kan være en tilnærming for å skape 
positive følelsesmessige reaksjoner som indre ro, godt humør og tilstedeværelse 
og "k lare tanker". Hos tlere av de ltakerne var dette blitt en endring i dag liglivet , 
ikke bare en reaksjon der og da under praktisering av øvelsen. Deltakerne ga ut­
trykk for at de var blitt mer bevisst prioriteringer de gjorde i livet og at det å prak­
tisere qigong var med på å gi positive føringer og endret atferd. Flere av de ltaker ­

ne opplevde åta bedre vare på seg selv, noe som de oppga ga økt selvtilfred shet. 
De opp levde videre qigong som en hjelp i forhold ti l å ho lde fokus, være mer ob­
serverende og mindre i forsvarsposisjon og reaktiv. Gjennom kursdeltakelsen og 
praktisering av øvelsene opplevde mange at ele hadde fått innspill til nye måter å 

betrakte og forholde seg til seg selv og omverdenen på. 

Egen praksis 

Det finnes en rekke forskjellige typer qigong. l forskningsprosjektet mitt og til 
daglig, benytter jeg hovedsake lig to tilnærminger. Den første er en såkalt stille, 
sittende/liggende qigong øvelse som er en komb inert observasjons- og avspen­
ningsøve lse ("la det som kommer komme - øvelse"). Her gir den enkelte kroppen 

tillatelse/beskjed om å slappe av. Når jeg snakker om å gi kroppen tillatelse, opp­
lever jeg ofte at flere av mine veisøkere gir uttrykk for skam eller redsel ved å 
skulle "s lippe seg nedpå ". Det kommer gjerne fram at dette handler om bevisste 
og ubevisste overbevisninger som f.eks. "yte før ny te", at "menneske r er grunn­

leggende fate, og at man de,:for ikke vil komme seg opp igjen om man.først slap­

per av", eller at ··mennesker som tenker på seg selv er egoistiske" . Å praktisere 
slike øve lser er det motsatte av prestasjon og vil derfor heller ikke gi noen til­
fredsst illelse av "å ha gjort noe llytt ig". Bargh og Morsella (2008) påpeker slike 
motstridende ønsker/am bi valens i ru1ikkelen: "The U nconscious Mind". Personen 
kan ha et ønske om f.eks. å slappe av, men overbevisninger han/hun bærer på, 

gjerne i det ubevisste, skaper et følelsesmessig ubehag. Det blir vanskelig å gjen ­
nomføre det personen ønsker fordi han/hun da går imot elet som er lært, gjerne i 
barndommen gjennom direkte kommenta rer/egne opplevelser eller observasjon av 
mennesker rundt seg. Denne ambiva lensen kan medføre at personen velger bon 
noe han/hun egent lig vet er bra for seg. 

Den andre tilnærmingen min er en stående, bevegelig qigoog øvelse. Bevegelsene 
som gjennomføres er ment å skulle stimulere både fysiske og mentale reaksjoner 
for å skape bevissthet rundt det den enke lte trenger åta tak i. Med dette mener jeg 

f.eks. at om jeg i hverdagen mobili serer for mye krefter og blir anspent rundt elet 
jeg holder på med, vil dette gi seg til kjenne når jeg praktiserer qigong øvelsene. 
Slik oppstår det i praktiseringen et rom hvor den enkelte bar mulighet til å skape 
aksept og endring, til tross for ubehag/smerter. 

Carl G. Jung ( 1875-196 1) har sagt: " Whar you resist persists. Whar youfig lu you 

ger more o.f'. Gjennom å øve aksept på det fysiske og menta le plan er tanke n i 
Tradisjonell Kinesisk Medisin at den enkelte også øver en slik holdning til selve 
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livet Det handler om å bli som et siv i vinden, som vaier med og kanskje ti l og 
med legger seg ned i stormen, men som reiser seg opp igjen når det stilner. Dette 
betyr ikke at a lt ska l aksepteres, men å kunne se forskjell på hva man kan og hva 

man ikke kan, gjøre noe med. 

Livet ingen "da ns på roser" og det kan være lett å komme i en slags opposisjon til 
det som skjer og som er en del av det å være menneske. Som nøytral observatør 
med en aksepterende innstill.ing, får den enkelte bedre overblikk både over situa­
sjonen og egne forestillinger/tanker. Det oppstår en mulighet til å kunne utforske 
hva som er reell og falsk frykt, og til å kunne se forskjellen mellom det som skjer i 
livet og seg selv. Når livet blir vanskelig er det lett å identifisere seg med det som 

skjer : "Dårl ige ting skjer fordi jeg er en dårlig person" , eller "dette skjer alltid 
meg". Gjennom praktisering av qigong kan det oppstå rom for å skifte perspektiv 
og fokus. Erfaringer som tilsynelatende kun har vært negative kan gi mening, po­
sitivitet og indre drivkraft. 

Gjennomgående opplever jeg i mitt arbeid at mennesker jeg møter, fo1teller histo­
rier som inneholder mye ubearbeidede følelser. Det kan være direkte luenkeiser 
som ligger bak diagnoser og fravær fra arbeids livet, slik Kirkengen (2005) skriver 
om i boken "Hvordan krenkede barn blir syke voksne· ·. Den største k.rerlkelsen er 
kanskje likevel hvordan mennesker på bakgrunn av sine erfaringer har skapt be­

visste og ubevisste mønstre som gjør at den enkelte behandler seg selv dårlig. De 
Vibe skr iver (Kunnskapssenteret.no.2006): "Gjennom å øve oss på å romme oss 
selv på en kjærlig og aksepte rende måte, kan vi starte en spennende utforsking av 

den vi er, og åpne.for Irans.formasjon - naturlig modning og endring i den retning 
vi innstiller vår vilje. " Bearbeidelse , bevissthet og endring av følelser er også et 
gjennomgående tema. En av mine veisøkere s ier det slik: 

Jeg kan kjenne på både varme og indre frost under øvelsene. Til å begynne med 
var dette ubehagelig. Etter hvert har jeg blitt mer fortrolig med det som måtte 

dukke opp i meg underveis og i hverdagen av både følelser, smerter og tanker. 
Ofte gråter jeg en skvett. Det kjennes som om følelsene renner ut av meg. Helsa 
mi har blitt bedre . Jeg føler at jeg tar bedre avgjø relser og prioriterer del som er 
viktig for meg" .. 

Veisøke re som har praktisert qigong over tid, gir tilbakemeldinger om en opple­

velse av å bli mer utforskende i forhold til egen gjøren og væren. Hvordan kan jeg 
bevege meg annerledes? Kan jeg mobilisere mindre krefter? Hva skjer hvis jeg 
puster inn i ubehaget? Kan jeg puste meg gjenno m ubehaget? Kan jeg la ILlbeha­
get/smertene flyte gjennom meg? Kan j eg gi slipp? Er det mulig å finne takknem­
lighet for kroppen til tross for ubehaget/smertene. til tross for at den ikke lenger er 
i stand til å prestere som før? ·•;[væretakknemlig er en logisk konsekvens av 

mindji,tfness , å være oppmerksom . Og når du bestenuner deg for å wkke ,nye, er 
de1 en inngang til 111indjulness-1re11ing. Hver gang du lakker bevissl, legger du 
merke til hva som skjer istede,?for å gå på autopilot ·· (Kroese 20 14: 16). 
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Jeg har tidligere trukket fram forhold som sannsynliggjør tiJ at dagen s arbeidsliv 
stiller strenge krav til god helse. Samtidig ønsker jeg å understreke at når jeg her 

snakker om krav, har jeg ikke bare det å tå le mest mul ig i lankene (flere og mer 
varierte arbeidsoppgaver , hurtiger e tempo, mer fleksibilitet , økt ansva r osv.). Vel 
så viktig er del å kunne tåle ubehaget ved å si nei og sette grenser. En manglende 
evne til å sette egne grenser er stort sen gjennomgående hos mine veisøkere. Jeg 
observerer svært ofte at det er sammenheng/likhet mellom grense løshet i forhold 
til arbeid og privatliv og hvordan veisøker beveger seg. Gjennom å øve seg på å 
mobilisere mindre rent fysisk i øve lsene skaper dette beviss thet og rom for en 
mental endring : ·'Gjennom å kjenne på grensene mine gjennom qigongøvelsene 
har jeg blitl mer bevisst på hvordan jeg bruker kroppen min i hverdagen. hvor 
mye krefter jeg bruker, og hvor mye j eg spenner meg i alt jeg skal gjøre. Opplever 
at jeg nå kanskje tenker meg litt ekstra om. , (veisøker). 

De fleste menneskene jeg møter i mitt arbeid, har aldri fått noen opp lær ing i åta 
vare på seg selv med mindre de er syke. De har heller ingen strategi utenom syk­
dommen for nettopp grensesetting. Ofte opplever jeg i vei ledning at veisøker selv 

bl ir oppmerksom på en ambivalens i forho ld til å bli fr isk. Han/hun ønsker å bli 
frisk, men hvordan skal den enkelte da ivare ta seg selv eller si nei? 

For noen mennesker er en tilnænn ing med bevi ssthet og oppmerksomhet rundt 
egen væren, ikke nødvendigvi s noen god løsning som tiltak alene. Dette dreier seg 

ut fra min erfaring, ofte om mennesker som allerede har en høyt utvik let bevisst­
het rundt kropp og væren . og hvor oppmerksomhetstrening gjennom qigong kan 
gi en følelse av å bl i overve ldet. Det blir for mye smerte og ubehag. Det kjennes 
uhåndterlig ut. I sljke tilfelle er det helt nødvendig med tilgang ti l en kompetent 
veileder over tid hvis den det gjelder ønsker å fortsette å praktisere qigong. En 

veisøker som fikk tett oppfølg ing over flere år uttrykker seg slik: 

Ti l å begyn ne med opplevde j eg å bli uvel og kvalm . Fremdeles i dag etter 5 år, 
kan jeg av og til kjenne på en ubehagelig vanne . I starten hadde jeg ste rke smerter 
i hælene. Kunne nesten ikke stå tiden gjennom øvelsene ul på gulvet uten sko. Jeg 
valgte å fortsette ti l tross for smertene , da jeg likevel hadde en god følelse når jeg 
var ferdig med øvelsene . Smertene ga seg . Det føles godt å prioritere seg selv i en 
hektisk hverdag. Jeg føler meg tryggere og roligere , kaver ikke så mye. er ikke så 
redd for ikke å være bra nok. 

Avslutning 

Jeg har i denne artikkelen gitt innblikk qigong som mindfullnesmetode og hvor­
dan den kan bidra til åta vare på seg selv og derigjennom fungere godt i relasjo­

ner til medmennesker, arbeidsliv og samfunn . Dette skjer gjennom Økt bevissthet, 
men også gjennom ro og aktivisering av kroppens iboende ressurser i hverdagen. 
Qigong legger til rette for at den enkelte skal kunne ha det best mulig med seg 
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selv og sine omgivelser. Mindfulness skaper gode "veks tforho ld" for oss som 
mennesker og gjør det mulig å forstå mer av oss selv og våre behov , vite hva som 
er virkelig viktig for oss, hva vi virkelig vil. Vi trenger en bevissthet om hvorvidt 
rammene for og forståe lsen av våre liv, er foranderlige eller uforanderlige. En slik 

bevissthet gjør at vi kan se etter mul igheter for gode valg og en balanse mellom 
væren og gjøren som også gjør arbeidsdeltakel se mulig. 
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Ett er nødvendig - her 
i denne vanskelige verden av husville og heimløse: 

Å ta bolig i seg selv; 
Gå inn i mørket 
Og puss sotet av Lampen 

Slik at mennesker på veiene 
Kan skimte lys i dine bebodde Øyne 

Hans Børli 
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Forstrukkethet og haimusikk i læringsrommet - en 
samtale om mindfullnes i skolen 

Kari Bo & Jan Ste11sla11d Holte 

Evnen til av egen kraf1 å gje noppr ettet en sp liue , oppm erksomhet, igjen og igje n 
er den sanne g unnvo llen fo r omdømme, karak ter og vilje .. 

William Jam es 1890 

Du arbeider i skolen, er det en viktig arena for deg? 

Skolen er kanskje den aller viktigste framtidsarenaen vi har i dag. Det er der trua 
på og motivasj onen ti l å skape et godt liv og en framtid kan bli styrket, e ller 
knekt? Der skal elevene få opp leve å fylles med glede over å få være i utv ikling 
og drømme om kunn skap som kan fortsette å bygge et godt Norge sammen med 
andre . Nå ser vi konturene av at oljealderen g{u· mot slutten, og da må helt andre 

tilnærminger bidra til å videreutvikle del velferdssamfunnet vi har skapt og som vi 
nyter gledene av. Framtidas unge må regne med å stå i fleksibilitet og ny!æring 
gjennom hele sin yrkeskarriere . Dagens skole må lære elevene gleden av å se på 
nytt, og å oppdage ressurser i seg selv, i andre og i verden. 

Det er derfor avgjørende at barn og unges naturlige kilde til nysgjer righet og krea­

tivitet blir sett. anerkjent og dyrket fram. Talenter som ikke blir rommet, anerkjent 
og gitt vekstmuli gheter, kan lell slå ut i det vi i dag setter merkelapper på som 

atferdsforstyrrelser. depresjon er. angst; og behandlet som avvik, eller ikke møtt i 
det hele tatt. Internasjon alt er det flere stemmer so m beskriver dagens sko lesys tem 
som bygd over en lest so m skulle sikre produksj onen av kompetente arbe idere ti l 
den voksende industrien. En meget egnet mode ll for 200 år siden, men kravene 
som vår samtid og framtid sti ller er helt annerledes. 

Det er avgjø rende å avdekke og dyrke fram den enke ltes særegne talent , og gi 
eleven gleden av å oppleve å ha noe unikt å tilby fellesskapet. noe som gjø r at 
hver enkelt kjenner seg verdifull og inkludett i fellesskapet. Dersom vi ikke gjen­
kjenner den spirende kreativiteten i hvert en kelt barn som betydnin gsfull og nyt­
tig, kan sko len lett bidra til å skape underytere . og elevene gis en karriere. med 

erfaring som «annerledes» og skyves ut i et utenforskap. 

Så hva har du med deg inn i denne rollen du nå har? 

L dag har jeg en utfordrende jobb som veileder, støttespiller og kompetanse utvik­
ler for grunn skolene sammen med PPT. engasj erte og dyktige lærere. skoleeiere 
og skoleledere. Med meg har j eg en ganske mangfoldig og bred erfarin gsbakgrunn 
og inspireres til å bruke min samlede kompetanse inn i denne rollen. Min yrkes-
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kaJTiere som pedagog har ført meg inn i ulike roller og videreutdanninger, arbei­
det med vanlig barn og barn med ulike utviklingsforstyrrelser, bla flere år med 
døvblinde. Videre tok jeg en fordypning i spesialpedagogikk innen barn og unge 
med sosial-emosjonelle vansker på UIO. Jeg har hatt rollene som pedagog, rektor. 
jobbet som sakk.yndig i PPT, pedagog ved habiliteringstjenesten for barn i Syke­
huset Innlandet. Nysgjerrigheten og ønsket om å forstå og kunne styrke andre, har 
fø11 meg til utdanning som coach, kognitiv terapeut og instruktør i mindfulness . 
Noen lærerike år arbeidet jeg med familier i et kommunalt familieteam, der jeg 
samarbeidet med alle aktuelle aktører med utgangspunkt i familiens behov og ut 
fra deres perspektiv. Jeg kjenner at jeg har bygd opp og står på en temmelig bred 
plattform med erfaringer fra mange ulike posisjoner og perspektiver, preget av at 
jeg har måttet lytte til mange stemmer og erfart hvordan fortellingene alltid har 
gitt meg noe unikt som jeg tar med meg. 

Men hva står du midt oppe i nå? 

Min arbeidsgivers hovedfokus er at alle elvene i kommunen skal få økt trivsel og 
læring. De særlige utfordringene er å støtte skolene i å gjennomføre de nasjonale 
føringene. og stå sammen med ledere og lærere i å vurdere resultatene av det som 
kalles ekstern skolevurdering. En av utfordringene vi står overfor er å velge lokale 
satsningsområder, og sammen bidra til å styrke skolens kompetanse i å styrke den 
enkelte elevs psykisk helse og livskompetanse. 

En av satsningene er å styrke lærernes kompetanse i å vurdere eleven, sl ik at en 
styrker opplevelsen av reel deltagelse, selvverd og motivasjon, i det viktige sam­
arbeidet med læreren om egen læring. Vegen dit går gjennom å videreutvikle rol­
len som klasseleder. sikre at den enkelte lærer finner sin stil som en god leder 
både i klasserommet og læringsrommet. Læreren skal etablere gode relasjoner og 
fange opp elevene slik at de ledes mot sine egne kompetansemål og læringsmål. 

Så dette er de overordnede målene eller rammene, men hva ser du 
når du kikker inn i klasserommene, inn i skolehverdagen? 

Naturlig nok ser jeg denne virkeligheten gjennom mitt verdisyn og mine erfa­
ringsbriller, og da kommer det til syne noen sentrale orru·åder som jeg ser som 
avgjørende for læring. For meg henger læring alltid sammen med graden av 
trygghet eller utrygghet i læringsrommet, og her er relasjonen til læreren avgjø­
rende for å sikre relasjoner som bekrefter både elev og lærer som betydningsfulle. 
Prosessene med å etablere og bygge ut trygge og konstruktive relasjoner er for 
meg hjørnestenen i ethvert læringsrom. Det er mye kunnskap og forskning som 
støtter opp under dette. Det er ikke en, men et mangfold av relasjoner en må være 
bevisst og videreutvikle. 

En primær relasjon som en lett ser bort fra er den enkeltes elevs relasjon til seg 
selv, sitt indre liv av tanker og følelser, som danner grunnlag for relasjonen til sine 
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betydnin gsfull e andre og skolevirk eligheten. Så kommer lærerens spekter av rela­

sj oner. Igj en den pr imære relasjon en læreren bar t il seg som person og ti l ro llen 

som lærer, sine koll egaer , ledelsen og den aktu elle skolekultur en. I lærerro llen er 

du personli g i en profesjonell sammenheng. Av gjørende er også den refl eksi vite­

ten og modenheten den enkelte lærer har til selve lærergjernin gen, og hvord an 

vedkommend e sorterer, forstår og fyll er rollen som leder av læ1ingsromm el. 

Du skiller mellom klasserommet og læringsrommet? 

«Rommet» er en god metafor. Det fysiske k lasserommet er selvsagt svært vik tig, 

både den fysiske utfonnin gen, innrednin g, størrel se. luft , farger osv . Men lærings­

rommet er det rommet der læringen utspi ller seg som er både utenfor og innenfor 

kl asserommet. Forenklet sagt ser je g på lærin gsbegrepet som en prosess der ele­

vens forståelse av seg selv og verden blir møtt og utfordr et, ja utvidet . Den lærin g 

som v irkeli g fester seg og blir en del av elevens forståelse av seg selv og verden, 

er den som gir mening og sammenheng, og oppleves som verdifull av elven i den­

ne kont eksten. 

En slik forståelse av lær ing må legge vekt på høy kvalit et på kommuni kasjon og 

samarbeid med eleven, og at undervisningen er tilpa sset de ulik e elevenes nivå av 

forkunn skaper og forståe.lse. Dette lærin gsrommet. rammet inn av skolen som 

helhet innebærer et møte mellom elevenes mangfo ld av forutsetnin ger og forståel­

ser. i møtet med lærerens bevissthet og sensiti vi tet. knyttet ti l betydnin gen av læ­

rin gsrommet. 

Læreren er hovedansvarl ig for å skull e «innr ede» læringsrommet med de kvalit e­

ter og prosesser som gjør at ønsket læring finn er sted. Dette er stedet fo r åpne be­

v isste språkli ge prosesser. men også for de dype mer impli sitt e og språkløse pro­

sessene som leves ut i tråd med de bet ingelsene som finn es akkurat der og da. Sl ik 

j eg ser det er det avgjørende at dette læringsrommet preges av en atmosfære som 

in viterer. stimu lerer og styrker opplevelse av mestring. A lle aktørene i ro mmet 

må ideelt sett kjenne seg trygge og verdi full e for å kunne kjen ne mol og i nspi ra­

sj on til å strekke seg i lær ingsprosessen. 

Så læring er å strekke seg? 

Ja, både etter konkrete læringsmå I, men også etter å vokse inn i mening og følelse 

av sammenheng med medmennesker og verden. Mest ring oppstår når en strekker 

seg mot. og faktisk lykkes, med å nå målene en har satt seg. Dagens skole kan 

preges av for mange mål og uk lare krav. Det er så lett å forstrekke seg i dette læ­

rin gsrommet når så mange av målene av ulik e årsaker ikke forstås, og der for hel.­

ler ikk e kan nås. Elever som forstrekker seg kan da lett komme til å svare med 

uttrykk som man kaller «utfo rdrende atfe rd», ell er trekker seg tilb ake og fr amstår 

«stil le og innadvendte». De kan også svare med å gi opp, «gi faen», fo r så å fram­

stå lik egyld ige og i verste fall fal le ut av sko len. 
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Mange e lever forteller at de gir opp, de kjenner på følelsen av å mislykkes og 
kjenner verdiløshet, de finner ingen mening i skolevirkeligheten eller i det de hol­

der på med, og forteller at læreren ikke synes noe om dem. Dette kommer da i 
tillegg til alt det som foregår i deres hverdag utenfor skolen. 

Så elevene tar med seg sitt eget livsrom inn i læringsrommet? 

Ja, de tar jo med hele livet sitt inn i læringsrommet, og jeg ser det slik at hvert 
enkelt barn er stemt på en helt unik måte. Hvert barn har sin unike grunntone i 
livet, og i denne livsverden ligger den enkeltes arbeidsmodeller, noen kaller det 

også overleve lsesmodeller, base11 på hva som tolkes so m trygt eller utrygt. 
Trygghetsforskningen har gitt meg en produkt iv innfallsport gjennom modellen 
om trygghetssirkelen (Circle of Security) som synliggjør ulike arbeidsmodeller 
som vi alle benytter for å takle opplevelsen av utrygghet og ubehag. 

Vi signaliserer og feilsignaliserer behov til omgivelsene med ett mål for øyet: å 
beskytte oss selv og kjempe for overlevelse når det utløses haimu sikk i oss. For 
meg er det nyttig å lære meg å se på disse strategiene og forsøke å leve meg inn i 
hva som skjer på innsiden når eleven melder seg ut eller avviser lærer og medele­
vers forsøk på samspill. Et utrygt barn hører haimu sikk og går i bereds ka p, og 

automatisk velger handlingsstrategi er for å komme unna det sterke ubehaget i 
øyeb likket. På sikt kan det bidra til å låse eleven fast i enda mere ubehag , løsning­
en blir problemet. Det kan være vanskelig for oss voksne å forstå og møte sl ike 
reaksjonsmåter, fordi elevens atferd også kan trigge haimusikk i oss som lærere. 

Hva mener du med «haimusikk>>? 

Denne metaforen kan en jo like eller ikke, men den er altså hentet fra filmen 

«Haisommer» og er den gufne musikken som spil les når det sto re haigapet nær­
mer seg den uskyldige som bader og vekker frykten. De fleste kjenner denne ek le 
følelsen av å gå inn i total beredskap elle r fryktmodus. Pusten strammer seg og 
blir overfladisk. en sve tter og får trang til å flykte, kjempe eller fryse seg fast eller 
forsvinne . 

Når en befinner seg i et slikt modus faller evnen til ny-læring ned mol null. Vi 
hører alle haimusikk i ulike situasjoner, men det kreves av oss voksne å bli beviss­
te når vi kjenner denne typen uu·ygghet i oss . Vi vil flykte, kjempe eller bli hand­

lingslammet , men må ikke la dette alarmsignalet styre oss. Vi. burde heller øve 
opp evnen til å tone med musikken etter å ha gjort realitetssjekk. For den som blir 
sittende i haimusikken, settes frontallappen ut av spill, der evnen til læring og 
deltagel se i læringsrommet sitter. Når alarmknappen for fare (amyg dala) er slått 

på og haimusikken strømmer ut, står hele personen i overlevelsesmodus og en 
orienterer seg bare mot selvbeskytte lse. 
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Så du tror elever har med seg en slik tilstand inn i læringsrom­
met? 

Ja absolutt. Både elever og lærere fanges av sin egen haimusikk i ulike situasjoner 
avhengig av graden av trygghet eller utrygghet, og en opplevelse av frykt for å 
miste kontroll over situasjonen. Dersom læreren ikke fanger opp dette, og forstår 
mekanismene, kan en lett mistolke signalene eleven sender ut. Det blir da len å 
forstå eleven som fiendtlig, sint og sutrete, eller som umotivert eller drømmende. 
Dette kan så altfor lett speiles tilbake til e leven gjennom språk og blikk. og eleven 
mister tilgangen til å forstå seg selv, og faller ned i en uoversiktlig og negativ opp­
fatning om seg selv. Det negative selvbildet fester igjen grepet og opplevelsen av 
å ikke-duge og ikke-mestre forsterkes tilsvarende . 

Så den enkelte elev tar med seg sin måte å være på inn i lærings­
rommet som påvirker både egen og andres læring? 

Ja, når jeg lytter til elevenes fortellinger kommer dette tydelig fram, og lærerne 
forteller nesten de samme hist01iene. Jeg gjenkjenner også dette i meg selv, både 
før og nå. for dette er allmennmenneskelig. Plutselig forsvinner oversikten og 
flyten, man får ikke til det man ønsker, og en tar seg selv i å bli iJTitert eller dist­
rahert, og dette preger og forsterkes i det læringsrommet en er salt til ålede. I til­
legg gis selvkritikeren gode dager, og du kan bli konfrontert med din totale uduge­
lighet som lærer. Denne beskriver i detalj om alt du burde har vist, tatt hensyn til, 
som du burde, skulle ha gjort. Naturligvis gjør dette deg utrygg og selv om du selv 
tror du virker kontrollert og behersket, kommuniseres disse følelsene ut og preger 
læringsrommet enten du vil eller ikke. Læringsrommet skifter helt karakter og 
klima. det oppstår uro, utprøving og den avgjørende tryggheten, fokuseringen og 
samarbeidet glir bolt mellom fingrene dine. 

Men tilbake til elvenes hverdag .. 

Det er viktig å ta innover seg at elevene står i en oppfylt og ofte overfylt hverdag 
preget av alle typer aktiviteter på livets mange arenaer. Ikke bare er skolehverda­
gen fylt opp, men også det vi før kalte fritid, består i hovedsak av et mangfold av 
organiserte aktiviteter. Del åpne fritidsrommet som vi i vår gerenasjon fikk opple­
ve har dårlig kår i dag. 1 dette rommet var det plass til bare å være, alene eller 
sammen, plass til å fordøye livet slik det kjentes akkurat da, slik at en kunne bli 
kjent med seg selv i livets omskiftelighet. 

Alle lever i en «hemmatt», med alle mulige typer av utford1inger, smerter og gle­
der. Vi lever i en kultur som i spesielt stor grad preges av at alt skal måles og 
sammenlignes. Alt som gjør deg synlig i verden. hvor flink du er i idrett, hvor pen 
du er, hvor tøffe klær, hvor mange venner, hvor mange likes du har på facebook 
eller andre sosiale medier, alt skal kommenteres av alle og alle skal synes noe om 
deg. Du står til enhver tid på utstilling. og de avgjørende betydningsfulle vennene 
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d ine setter tommelen opp eller ned. Alt dette utvendige ved å være menneske blir 

til en hver tid vurder t, og det ser ut til at det sti lles usynlige krav om å skulle pres­
tere på topp overfor hele verden. Hvilke verktøy har vi å tilby for å utvikles i dette 
mangfoldet? 

Skolen er altså en sentral arena for elevene, og de skal konkurrere om oppmerk­

somhet opp mot dette trykket om å prestere. Så trykker skolen videre på med et 
mangfold av tester av ferdigheter og detaljerte beskrivelser av ønsket måloppnåel­
se. Uansett om vi jobber seriøst i skoleverket for å avklare mål, pakke målene ut 
og synliggjøre dem sammen med elevene , står vi i fare for å presse i samme ret­
ning; å gjø re det ytre ved eleven til det viktigste . Og vi er ikke de betydningsfulle 

andre. 

Ikke rart at mange blir i dyp tvil om vi lykkes med å forsterke de menneskelige og 
aller viktigste kvalitetene overfor elevene som sliter med å mestre skolevirkelig­
heten. Skal kravene om måloppnåelse gi mening og gi inspirasjon, må det baseres 

på en dialog og ikke en toveis mono log. Dagens skole er overfylt av mål. For 
noen blir de for uklare og utydelige, for andre blir det mål so m ikke er realist iske i 
forhold til de ulikes forutsetninger og ønsket nivå i ulike fag, og ved siden av 
strømmer haimusikken. 

Denne støyen reduserer ønsket læring. Da tenker jeg på virke lig betydningsfull 

læring , ikke kognitiv pugging av tall og fakta, men prosessen med å sette alle ty­
per kunnskap inn i den enkeltes meningsbærende sammen heng . Det er den type 
kunnskap som utvikles til personlig forståe lse og er fundamentet for å _gjøre ele­
vene til gangs menneske. 

Og her kommer mindfuJness inn, hva legger du i dette begrepet? 

Jeg tar med meg mitt utgangspunkt i at vi alle er en levende helhet av kropp, tanke 

og følelse , ja hele vår bevissthet. som alltid påvirker og påvirkes av det samsp illet 
vi er vevd inn i. Forståelse n av mindfuln ess og sene re den forskningen som har 
skapt den ster ke framveksten av «mindfulness i sko len», har gitt meg en dypere 
forståelse av hva stress er, og hvordan stressreaksjone r spes ifikt påvirker våre 
tanker, følelser og kropp på en begrensende måte. 

Det å øve mindfolness innebærer konkrete øvelser som gjør at en tar noen steg 
tilbake fra den krevende hverdagen, arbe ider med å gjenopprette kontakten med 

sin indre prosess, og dette åpne r fakt isk for en overs ikt over alt som foregår i den 
utro lig komplekse og krevende hverdagen vi lever i. Å opparbeide dette å være 
ikke-dømmende tilstede i bevissthetsstrømmen gir aksept og sty rker faktisk mu­
ligheten for å gå i dialog med en selv og derved andre på en lyttende måte. 

Man utvikler en tilstedeværelse i sin egen sansing slik at en mer sanse ! ig kan rela­

tere seg til det som skjer med kropp. tanker og følelser. Man kan lettere fange opp 
egen og andres haimusikk uten å måtte reagere med selvbeskytte lse, ford i det er så 
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ubehagelig. En trener opp tåleevnen til å være i egen kropp og kjenne på egen uro, 

stå i egen og andres haimusikk, kjenne på det som er her nå, for så å kunne åpne 

for et annet perspektiv der situasjonen ikke kjennes så truende. Evnen til å stå i 

dette ubehaget bygger opp en aksept, og fører til en ny erfaring om at det som er 

her nå ikke er far li g. Denne opplevelsen j eg har nå kan jeg akseptere uten at jeg 

behøver å ta den for sann. Dette åpner fo r andre valgmu ligheter og tillater at det 

etableres nye, mer funksjonelle arbeidsmodeller i lærerens eget personlige rom, og 

derved også i læringsrommet. Det er så altfor lett å bli kjøpt inn i en til stand som 

preges av automatiske reaksjoner, styrt av de tankene og Følelsene som fosser 

gjennom en. 

Å være mindfullt tilstede i uoversikt l ige og truende situasjoner krever trening. Det 

kreves en aktiv innsats å bli bevisst på hvordan min virkel ighet oppleves, hvordan 

den påvirker meg uten å være meg, og ut fra en slik posisjon, søke å velge respon­

dere på det som skjer. Når en kommer ti l et visst punkt i en sl ik trening åpner del 

for en bevisst måte å tolke og respondere på andres uttrykk. Dette er nyttig i alt 

menneskearbeid. 

Hvorfor har mindfulness blitt så viktig for deg? 

Å praktisere mindfulness over tid har vært avgjørende for meg personlig. den har 

gitt meg tilbak e kontakte n med meg selv, styrk et fors tåelsen og aksepten for det 

livet j eg har levd. og evnen til å anerkjenne og stole på min intuitive forståelse av 

situasj oner, i stedet for å holde dem t ilbak e. Det jeg tydeligst merker i min j obb 

som veileder for andre i utfordrende situasjoner, er at jeg så mye lettere anerkjen­

ner andres uttrykk. Ofte blir j eg først k lar over det i refleksjon etterpå. Da kan j eg 

ta meg selv i å bli forbauset over hvordan andre kan tolke og «oversette» ulike 

Følelsesmessige uttrykk i de situasjonene vi tar opp i veiledning . 

Mindfulness har ført til at j eg i økende grad evner å være til stede med det som er, 

med det som kommer til syne når en åpner seg med en vennl ig intensjon om å 

skull e lytte uten å dømme. Ved å trene opp evnen til å fo1me sin egen inn sti lling , 

så setter elet preg på møtene med andre, i motsetning til de automatiserte og mer 

ubevisste måtene å være på. Jeg fant en spontan glede ved å være i et modus der 

jeg ble opptatt av å lytte bak. Lytte bak min automatiske måte å lytte på, gjøre 

meg sensitiv for hva som kunne ligge bak dette uttrykket istedenfor å være i løs­

ningsmodus. 

En slik ikke-dømmende lyttende tilnærming forsterker evnen til å relatere seg 

åpent og tydelig, og arbeidsrelasjonene vi inngår i får en stemning eler en får lyst 

til å vi lle strekke seg, lære mer. Å lytte er ikke elet samme som å være enig, å lytt e 

betyr ikk e at v i vet de gode tilt akene med en gang. men åpne for den produktive 

vet- ikke-holdn ingen der noe nytt kan komme til syne. Noen ganger lykk es vi i 

dette og andre ganger ikk e. 
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Jeg har erfart . noe som sikke1t mange kan kjenne seg igjen i, å skulle fylle rollene 
som dobbelt- og trippelarbeidende med omsorg for jobb, egne barn. ven ner, nabo­
er, naboers barn, partner og syke foreldre. Jeg har opp levd å bli forstått, men også 
misforstått , - og kjent den store forskjellen. Jeg har opplevd å lykkes og mjslyk­
kes, - og kjent forskjellen. Jeg har opp levd livets motgang og medgang, sorger og 

gleder, lengsler, sav n og sorg og noen gode lykkefølelser. Jeg har vært så overvel­
det av livet at jeg har mistet taket på hva som er viktig og uviktig, ikke visst ver­
ken opp eller ned. Kjøpt inn i, og sty1t av hverdagsstresset. Med meg hadde jeg de 
overleverte oppskriftene som oppveksten og hjemmekulturen lærte meg; aldr i gi 
opp, stå på, være sterk, så klarer du dette her! Og jeg klarte det! Men til hvilken 

pris? Min indre overbevisnjng om å sku lle stå på kjørte meg gjennom deler av 
livet mjtt, tvang meg til ikke å stoppe opp, være til stede, sanse, lytte, føle. Det 
gjaldt å gjøre seg tøff, stå på og komme videre. 

En slik egenskap kan jo være godt å ha med, men nå kan jeg langt på veg velge 
hvordan jeg vil respondere på det livet serverer meg, stå oppre ist og anerkjenne 
alle mine følelser uten å flykte unna. Det kom bedre tider, jeg fikk ove rskudd og 
fikk behovet for å forstå og fordøye mine livserfaringe r gjennom utdanning og 
kurser i selvu tvikling. Jeg utdannet meg som coach, og der ble jeg inspirert til å 
trene opp evnen til å forsøke å være trygt tilstede i meg selv, akkura t når jeg kjen­

ner at stormkastene tar tak i meg. Det er selvfølge lig fremdeles situasjoner der jeg 
ikke klarer dette og denne erkje nnelsen styrker respekten for andre. Jeg kan selv­
sagt ikke stille stormen , men j eg kan trene på å surfe med bølgene , trene opp ev­

nen til åta noen steg tilbake, stoppe opp i stormkastene og bli et medfølende vitne 
til det hele. 

Hva så med læreren? 

Min erfaring er at lærerne også står i læringsrommet på en forstrukket måte. De 
lever med pålegg fra skoleledere, krav om at nasjonal prøver skal vise resultater 
både for en selv, eleve ne, sko lens renomme utad , og en rekke diffuse krav til seg 
selv. Læreren strekker seg for å nå kravene til systematisk arbeid med eleve nes 
kompetansemå l, og mestre mangfoldet av individuelle behov og læringsmål. 

Engasjementet og omsorgen for elevene fører også til at læreren strekkes seg. Læ­
reren utfordres på å skulle mestre klasseledelse, vurdering for læring , b idra til 
psykisk helse i skolen, antimobbe kampanjer, foreldresamarbeid, «you name it>>. 
Så ska l det også være krefter igjen til det personlige liv, hverdagen og hjemmesi­

tuasjonen til den enke lte lærer der en drømmer om at alt ska l være på stel l. 

Lærere er generel t «en engasjert rase». og yrkeslidelsen er å bli strukket i alle ret­
ninger. Konsekvensen av å bli forstrukket innebærer fort en tomhet og sl itenhet 

som en ikke makter å snu til noe konstruktivt, og den kan langsomt og sikkert ta 
over uten at de merker det. En hverdag bestående av smertefulle prioritteringer, det 
å bli overveldet av altfo r mange mål som ikke nås, krevende elevs ituasjone r som 
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umuli g kan velges bort, og kroppen svarer på å bl i overstrukket; med hodevondt , 

nakkevo ndt, søvnvansker, nesten de samme sympto mene som elevene. 

Så hva skjer når du går inn i et mindfullt rom? 

Når j eg velger å gå inn i et mindfullt rom kan det være fordi det er noe jeg har 

bestemt meg for å trene på, akkurat som j eg ellers liker å trene fysisk en muskel, 

kan evnen til tilstedevære lse ses på som en trenet ell er utrenet muskel. Dette betyr 

mengdetrening og vedlikehold som enhver annen trening som skal bygges opp. 

Systematisk scannin g av hjerner har vis t at når en trener spesifikk e mentale fer­

dighete r igjen og igj en, så er det v isse områder i hjernen som vokser ved at utvik­

ling av synapser øker, slik at de nevrale nettverkene relatert til treningen forstør­

res. 

Når jeg øver mindfulness trener jeg på å styre min oppmerksomhet, observere 

tanker. følelser og kroppstilstander som kommer og går i min bevissthet, uten å la 

de feste seg og styre meg, el ler krever at jeg tar sti llin g til det. Jeg trener opp en 

tilstand av en vennlig, l itt undrende og åpen holdning til at en tanke ell er følelse 

ikke er stygg, pen eller dår lig, men at de er der utv ik let av en spesiell grun n som 

jeg ikke behøver å forfø lge. Jeg legger vennli g merke ti l de følelsene som er der, 

uten åmene noe. eller legge dem på en vektskål, dømme dem. T reningen innebæ­

rer også å kunne holde oppmerksomhet på en tilstand i kroppen , uten at en behø­

ver å gjøre noe med det. noe som en ell ers spontant vi lle forsøk t å rømme unna 

når ubehaget melder seg. 

Noen ganger kan det være for vanskel ig å akseptere en vanskelig oppleve lse. da er 

det v iktig å forsøke å skift e fokus på å akseptere at jeg ikke klarer å akseptere eller 

romme på en vennli g måte. Da skjer det o fte et skift , et tryggere rom kan sige inn 

og haimusikken min stiln er av. Aksept skaper endrin g. Etter hvert etablerer j eg 

stadig sterkere meg selv som en vennl ig observatør til det som faktisk skjer, uten å 

reagere på det med en gang, men la mine responser bl i min e valg. 

Og det krever mye trening? 

Det krever trening over tid. Som enhver ny ferd ighet eller muskel som skal trenes 

og utvik les. Særlig i starten kan det oppleves som en tøff og vanskelig trening , 

som enhver ny trening . Ofte er det slik at det i dette rommet som settes opp kan 

finnes mye som du ikke har villet se elle r kjenne på, og når det kommer inn i 

oppmerksomhe tsfel te! kan det være ubehageli g. så ubehagelig at det blir vanskeli g 

å holde oppe en ikke dømmende holdning. 

Men det rare er at når en trener seg opp til å være idet - å ti llat e kroppen å erfare 

at dette er helt trygt, så kommer det ofte ny fors tåelse og det kan vekkes opp en ny 

type respekt for alle de ulik e lagene av erfarin ger og forståelser som lever i deg, 

det oppleves fr igjørende! 
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Så det er ikke slik at du blir distansert når du går inn i dette 
rommet? 

Ja det er mange som tror at hvis en ikke handler med en gang i en situasjon, eller 
med en gang har en mening om en sak, så er det et tegn på en slags likegy ldig 
avstand til viktige mennesker eller hendelser i livet. Jeg tror elet er motsatt. Min 
erfaring og overbevisning er at ved å trene opp en slik indre åpenhet, vokser det 

fram en måte å se sake n på som gjør at jeg etterpå kan respond ere på det jeg tenk­
te , kjente og Følte. Da blir det et tydeligere valg i tråd med egne verdier, og ikke 
bare en automatisk reaksjon på et ubehag eller en trigger. 

Gjennom å beholde kontakten med pusten og kroppen. så får ikke haimusikken 

drive meg inn i selvbeskyttelsesmodus, og jeg kjenner at jeg beholder tilgangen til 
mine ressurser og evner stadig oftere å respondere klokere , mer gjennomtenkt. 
Denne åpenheten som vokser fram etter trening kan bli en måte å leve på i hver­
dagen , en grunnholdning på gode dager. 

Så er det opplagt øyeblikk der man ikke lykkes å være i dette, da må en forsøke å 
kjenne at dette er ok, slik er det nå, og dette kan føre ti l at en ikke dømmer seg så 
hardt etterpå. Aksept gir mulighet for refleksjon over handling som gir mulighet 
for endring. 

En slik tilstand opplever jeg som avgjørende for den jobben jeg er satt til. Ofte tar 
jeg to eller fem minutter slik at jeg kan stoppe opp, og kjenne hvordan går pusten 

min nå, hvordan er det med kroppen min nå. hva er det tankene mine tenker. ak­
septere og undre meg over tanker og følelser uten å jage dem vekk. - for så å gå 
tilbake til det jeg holder på med. Bare ved å stoppe opp og være i kontakt med 
kropp og pust , så kommer jeg litt ut av det mentale stresset og mønsteret som el­
lers styrer meg som alle andre. 

Så hvis vi går tilbake til den forstrekte lærer og forstrekte eleven, 
ville de ha stor nytte av å lage seg et slikt mindfullt rom? Hvor 
skulle en begynne, og hva slags nytte kan det ha? 

Først og fremst er det nyttig for meg i veilederrollen . Når jeg møter lærere som er 
sl itne og oppgitte, ladet med frustrasjoner og st ress, så unngår jeg å bli med dem 
inn i støyen ved å forankre meg i egen pust og krnpp. Jeg unngår å tenke løsning 
med en gang og på den måten inviteres læreren til å legge merke til hva de står 

midt oppe i, uten å bli styrt av det. 

Ved å skape et slikt utgangspunkt blir det lettere å begynne å sortere tanker , følel­
ser i komplekse og krevende hendelser . Da brukes tiden til å gjenopprette oversikt 
ved å sortere hendelser sammen med dem. Min forståelse er også at hvis jeg lever 

meg inn i den andres opplevelse og beholder roen i dette veiledningsrommet, så 
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påvirker j eg deres spei lnevroner slik at de også lettere kan gjenskape sitt eget nivå 
av ro. De forteller ofte at slike erfa iinger inspirer dem til å ville gjenskape en slik 

tilstand når de stå r i lær ingsrommet. De kan si: «den roen som du har med deg når 
jeg lesser alt over på deg , hvordan får du tak i den?» Et slikt rom av ro og trygghet 
gir læreren tilgang til selvaksept, ærlighet og inspirasjon nok til å samforske på de 
ulike situasjon ene som oppleves vanskel ig. 

Det oppstå r lettere et nytt utvidet perspekt iv på situasjonen. og de får lettere til­
gang til sine ressurser, kompetanse og autoritet. Hvis jeg i tillegg kan gi de m enk­

le verktøy som å være bevisst pust og fokus, så kan denne opplevelsen av å være 
tilstede sammen utvikles til å bli en inspirasjon til beholde denne åpne væremåten 
i lær ingsrommet. De forteller at de plutselig oppdager at de lytter anne rledes til 
den enkelte elev og klassen som helhet. og plutselig komm er de gode valgmuli g­
hetene til syne . De forteller at elevene faller til ro. og gjenfinner sitt ege t tempo i 

læringsprosessen. 

Det er mye dokumentasjon som begrunner at en lærer so m framstår rolig , viser et 
avslappet kroppsspråk og har et blidt åpent. ansik t når han åpner døra til klasse­

rommet, det er denne lære ren elevene liker best. De kjenner seg sett og ønsket. og 
opplever det som betryggende. Det å kunne skape seg et indre rom som de selv 
styrer oppmerksomheten i som en vi ljeshandlin g, styrker konsentrasjonsevnen og 
utholdenheten istedenfor å la oppmerksomheten gå d it den vil. 

Kan mindfulness trene læreren til å bli en mer sikker og trygg le­
der av læringsrommet? 

Skole hverdagen kan være så tøff at det noen ganger kan samme nlignes som å 

være en båt på et opp rørt hav. Bølgene tar tak og kaster deg dit de vil, og du kan 
komme i tvil om båten har en fornuftig styrma nn eller en trygg havn. For å lede 
andre må en kunne lede seg selv, må kunne ta disse stegene tilbake , skaffe seg 
overs ikt og finne gode handUngsalternat iver. Hvis en går inn i en klasse so m syde r 
av usikkerhet og utprøving. uten selv å være trygg på egen styrmann. ja da vet en 

jo hva so m s kjer. 

I enhver gruppe er det en dynam ikk som krever at noen må ta ledelsen, og viss 
ikke læreren tar den , så gjør andre del. Klasse lede lse kan ikke handle bare om å 
trene seg på en serie med teknikker. det hand ler om ålede seg selv, uansell hva 
virkeligheten serverer. Hvis jeg står stødig når kaste ne kommer og elevene kjen­

ner at jeg tåler godt del som skjer ved å beholde evnen ti I å se bak atferd, signaler 
og feilsigna ler. da står j eg oppreist i min naturlige autorit et, tar bedre valg, og del 
skaper ro i læringsrommet. 
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Så du står overfor store utfordringer, forstrekte elever og lærere, 
en jevn dur av haimusikk, du tror ikke at en eventuell innføring 
av M i skolen kan bidra til at dette også blir enda en ting lærerne 
må bli flinke til, ja mestre? 

Jo det er en naturlig reaksjon , og noe jeg ofte får høre. Jeg var også overbevist om 
dette da jeg møtte mindfulnes s første gang, at dette sikkert skulle bli nok en tjng 
som skulle stå på mjn må-og -burde -hste . Men slik er det med alt nytt. I starten er 
det utfordring å se konsekvensene og mulige nytte av en slik trening og tilnær­

ming , men min erfaring er at det på sikt bidrar til å frigjøre energi og ressurser 
som kan brukes konstruktivt i læringsrommet. Det bidrar faktisk til at både under ­
visningsglede og menta lt overskudd frigjøres istedenfor å fanges i frustrasjon og 
slite nhet. Læring skjer aller best når vi er trygge, da øker tilgangen til stØITe om­

råder i hjernen og egen kreativitet frigjøres, nye fakta og erfaringer finner lettere 
sin plass i egen meningsbygging og forståelse. 

Jeg opplever at det stilles helt andre krav til å utvikle og lede det felles lærings ­
rommet i dag enn for bare 20 år siden. Det kreve s at læreren framstår tydelig og 

fokusert, viser et tydelig nærvær , en villet tilstedeværelse i pust og kropp, slik at 
en sl ik uanstrengt oppmerksomhet inspirerer og kan komme elever og samspillet 
med dem til gode. Tilstedeværels e er et knapphetsgode i dag , og den som har 
oppmerksomhet å gi andre, vil få oppmerksomhet og tilstedeværelse tilbake i fullt 
monn over tid. 

For mindfulness i skolen har blitt veldig stort internasjonalt, og 
det har blitt forsket mye på at selve den kognitive innlæringen 
også ser ut til å styrkes ved regelmessig trening av mindfullnes? 

Ja, det finnes god dokumentasjon på at de kognitive ferdigheter styrkes , både inn­
læringen og evnen til å gjenkalle informasjon og kunnskap blir forbedret når ele­
ven trener opp evnen til å styre sin oppmerksomhet. De gode relasjonene forster­
kes, og kvaliteter som trygghet og tilgjengelig empati får bedre grobunn i læring s­
rommet og klassemiljøet bedres. 

Men jeg er blitt inspirert av den nye tilknyt11ingsforskningen , og den konsekven­

sen denne forståelsen har for læring. Hvis lederen av læring srommet ikke makter 
å framst å og formid le trygghet, så ser det ut til at læringen allikevel opprettholdes 
hvis elevene etablerer en trygg relasjon til seg selv. Forskningen viser til at åpen­
heten for å lære allikevel kan opprettholdes. og ikke hemmes av haimu sikk. Det å 

kjenne god kontakt med sin indre bevissthetsprosess ser ut til å styrke tilknytning­
en til andre. Det å få til denne gode kontakten med eleven er en forutsetning når 
du som lærer skal utøve vurdering for læring. 
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I en slik krevende kontekst betyr det mye at eleven kjenner lærerens anerkjennelse 

når de må erkjenne og beskrive hvordan de sliter faglig, og enda verre hvis det er 

læreren som må fortelle dette. Det er min overbevisning at den gode dialogen v il 

styrkes betraktelig av å sette opp et mindfullt rom som styrker evnen til mentali se­

rin g som er evnen til å se meg selv utenfra og den andre innenfra. 

Hva med miodfulness her? 

For å være en god lytter må du være tilstede i deg selv på en tydelig og anerkje n­

nende måte. For meg betyr dette i praksis å være nær mine egne tanker og følel­

ser, og å gjøre meg sårbar og sensitiv for meg selv og den andre. Det eleven spør 

seg om når han kommer inn i klasserommet er; «liker læreren meg, er jeg ønsket 

og verd ifull her, g ir dette som skjer her mening for meg, kan jeg mestre dette»? 

For at læreren skal kunne lytte seg inn til hva eleven skull e trenge for å kjenne seg 

verdifull akkurat nå, må en gjøre seg tilgjenge li g for egne og andres ti lstai!lder. 

Elevene har så mange uttryk k og reaksjoner som vi lett tolker og misforstår , som 

avvisning, taushet, utageri ng, og det vi kaller provoserende atferd. I den andre 

enden kan det også være viktig å merke seg de litt for snill e og litt for «pleasende» 

svarene. Uansett kan det handle om en utrygghet; den dype sårbare «liker du 

meg»? Da må vi søke varsomt og oppmerksomt bak uttr ykke t. 

Det er mye som tyder på at jevn trening av mindfu lness styrker denne evnen til å 

se bak, til å mentalisere, noe som betegnes som en forutsetning for å kunne lese 

og forstå den andres indre verden og mentale og emosjon elle tilstander , alt så fo­

rutsetningen for en betryggende relasjon. Lærerens evne til å mentalisere åpner 

også for en annen sentral vi rkni ng av mindfulness , en styrkn ing av respekt og em­

pati i læringsrommet. 

På hvilken måte tenker du? 

Jeg har hatt stort utbytte av å se disse prosessene i lys av den kunnskapen vi i dag 

har om speil nevroner. Når en elev har en tydelig følelse inne i seg og viser den i 

møtet med meg, så reagerer min hjerne og <<fyrer» av de nevronene som gjø r at 

jeg langt på veg kan medoppleve den andres til stand ut fra en respons inne i meg. 

Hvis j eg kan romme og v ise anerkj ennelse for at d isse følelsene kan få komme til 

uttryk k. så kan disse tilstandene lettere aksepteres og forstås av eleven. En slik 

forståelse kan gjøre at kan bli glad i sine mange skiftnin ger. ja i den han er. Hvis 

vi som voksne viser at v i er trygge og kan ta imot og lytte til en vanskelig smerte­

fu ll følelse, så øker det evnen til empati for begge parter. Jeg kjenner inne i meg at 

du har det vondt, jeg kjenner at du er glad. og nå kan vi dele det. Samtidig forntid­

les en tro på når vi går det ubehagelige i møte, ja da kan vi finne gode løsninger 

sammen. 
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Så hvis du nå tenker at du vil innføre eller trene opp evnen til økt 
nærvær eller mindfulness i en skole, hvordan vil du begynne? 

Drømmen min er at mindfu lness skal bli en integrert og systematisk tiJnærming i 

et helhetlig læringssyn, og som en naturlig og nødvendig kompetanse i det å være 

en oppdatert og god lærer. Det handler ikk e bare om å ha fagkompetansen, det 

handler om å ha innebygd reflek sivit et i sitt eget li v og være trygg på å kunne lede 

sin oppmerksomhet dit en vil. 

Sl ik vil en kunne lede seg selv i møtet med mange ulike utfordringer. Det handler 

definitivt også om å styrke læreren som person og fagperson, og det arbeidet står 

jeg all erede mjdt i. Etter at skolen og lærerne får en grundig innføring med påføl ­

gende forankring og implement erin g i skolens tenkning og system, vil le jeg hatt 

ukentlige treninger med de lærerne som var spesielt interessen og motivert. 

Uten en slik gjennomgående forståelse både av det teoretiske og forskningsmessi­

ge grunnlaget, og systematisk trening av lærere v il en slik implementering raskt 

kunne bli enda en døgnflue lik så mange av de ulike metodene som vi har blitt 

utsatt for både i skole og ellers. Det er først når lærere oppl ever den konkret e nyt­

ten av denne væremåten på kroppen, og møter støtte i kolleger og ledelse at mind­

fulne ss i skolen virkelig kan bære frukter. Og da er jeg overbevist om .at denne 

erfaringen og kunnskapen vil resultere i at eleven også gis pauseteknikker i læ­

ringsrommet. 

Derfor må et slikt opplegg vektlegge erfaringsdeling? 

Ja alltid , en må åpne seg for en refleksiv praksis, hente opp hendelser, for så å 

sette det inn i de faglige begrepene og arbeidsmodellene vi bruker i skolen. En 

veksling mellom teori, så dypt inn i opplever, hente opp og sette ord på erfaringe­

ne, så ta dette med inn i felles refleksjon , bli inspirert til nye oppdagelser, se det i 

de aktuelle sammenhengene, for så åta det videre med til utprøving i lærings ­

rommet. Det er bare gjennom mindfulness-i-hand ling at det vokser fram som en 

verd ifull kompetanse, og ikke bare blir værende som en må-gjøre-men-har-ikke ­

tid sak. 

Så læreren må på skolebenken? 

For meg er det som å gi lærerne en fantastisk gave. Det å bli gitt lov og oppmunt­

ret til å holde fokus på seg selv og undre seg over hvordan en selv ser og forstår 

de komplekse hverdagsutfordringene en står midt oppe i , vil for de fleste framstå 

som en stor luksus i lærerens hektiske skolehverdag. 
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Men er ikke mindfulness det samme som meditasjon , er det noe 
religiøst i dette? 

Nei det er det ikk e, medit asj on e ller kontempl asj on fi nnes i nesten all e reli g ioner 

og spiritu ell e systemer, og har som regel svært strenge metodiske krav, reli giøse 

forkl aring er og undertoner. Det særegne med mindfulness er at en har tatt ut de 

mest akti ve ingrediensene fra ulik e buddhi stiske tradisj oner, men de li gner andre 

systemer også. De er renset alle reli giøse foresti llin ger og krav og framstår tilpa s­

set vår sekul ariserte kul tur, og har som fokus å trene opp en spesifikk form for 

nærvær. 

Det handler om å trene seg opp til å være i en ikk e-dømmende årvåkenhet, styrke 

evnen til å bli et åpent og vennli g v itne ti l det som til enhver tid spill es ut i be­

vissthetsstrømmen. Det handler om å «møte opp» i li vet si tt, erfare det sterkt og 

ekte, få et overblikk slik at en kan bryte mønstrene som styrer oss inn i mentale 

spor, væremåter og unngåelsesstrategier. 

Det er gjennom denne akseptasjon en av det som er her nå, at vi kan inv itere inn 

alternati ve tenkemåter handlin gsmønstre. Slik kan vi oppdage nye sider og pers­

pekt iver på det vi står over for oss og som krever hele oss i l1andl ing her og nå. 

Men for å være litt kritisk . Mange barn og unge kommer til sko­
len med traurige oppvekster og slitsomme hverdager, er det ikke 
feil og litt naivt å tenke at de skal selv måtte ta ansvar for å takle 
sine egne smertefulle tanker og følelser? 

Dette er det avgjø rende å ha en bevissthet om. helt enig ! Vi har en tendens i sam­

funnet i dag til å indi viduali sere ved å plassere ansvar ti lbake på de menneskene 

som slit er med livene sine, ofte som følge av smertefull e og negati ve erfarin ger de 

selv ikk e har ansvar for. Hvis en ik ke for står, tar innover seg og v iser sensiti v itet 

fo r dette aspektet , kan urefl ektert mindfuln esstrening i verste fall bidr a til å legge 

enda en byrde ti l et allerede smertefu ll t li v. 

Dette perspekti vet må l igge der som en forsikt ighet når en arbeider med m indful ­

ness overfo r elever . en vet aldri hva som kan dukk e opp når en slipp er opp den 

naturli ge sensuren som skal være der. Det ene er jo det store etiske ansvaret lære­

ren har for elevens totale li v og tri vsel i skolekonteksten, at når noe v ikt ig dukk er 

opp i de gode møtene, så må læreren være k lar for å ta ansvar for å fø lge opp det 

som kommer fram, i tråd med etikk, skolens prosedyrer og lovve rk. 

Min erfarin g er også at en trygg, åpen og støttende atmosfære i selve trenin gen på 

mindfu lness skaper muli ghet til å legge bort noe av selve smerten som kan leve i 

minnene, kanskje avgifte noen følelser og smerter som har vært assosiert til min -
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nene. Mindfulness åpner for at eleven selv kan skape silt eget trygge rom i seg 

selv, selv når omgivelsene er fylt med støy. En erfar ing med å få kjenne seg trygg 

i «eget hus» og gi seg se lv en varm tanke og en klem virker styrkende på den psy ­

kiske helsa. Men en ig, mindfu lness kan ikke forstås som <<Løsningen» på det 

mangfoldet av utfordrin ger som preger livene og skolehverdagene, det må sette s 

inn i en stør re ramme . 

Min forståelse i lys av all den forskningen som nå har kommet fra «mindfulnes s i 

skolen» er at en så enkel tilnæ rming som tross alt mindfulness er vil ktinne tilby 

elevene , lærerne og skolen som helhet noe som kan endre skolehverdagen til det 

bedre. Vi er i en tidlig fase i dette kunnskapsfeltet og del klart at det er mye å 

lære , men de skolene som kommer på banen og forplikter seg med at dette vil vi 
være med på å utvikle! 

De vil kunn e høste av et ikke-dømmende-nærvær kan dyrkes fram som en mot­

vekt til det økende trykket mot ensidig kunnskap som preger norsk skole i dag. 

Dersom det da bygges en skole der både elever, lærer og skoleledere preget av en 

slik holdning og atmosfære , vil vi kunne se at de kognitive ferdighetene styrkes, 

konsentrasjonen styrkes, det oppstår mer ro og fokus i læringsrommet. at godhet , 

venn lighet og interesse meUom elever styrkes, og frekvensen av mobbing går ned. 

Og kanskje det mest avgjørende slik jeg ser det, at kvaliteten på den avgjø rende 

relasjonen mellom lærer og elev styrkes og blir den aktive hjørnesteinen i lærings­

rommet som det skal være. En like viktig konsekvens er at det kan bidra til å styr­

ke det viktige foreldre-hjem samarbeidet. 

Jeg ser på mindfulness som en gave som har dukket opp i vår tid som nettopp kan 

brukes til å beskytte den enke lte mot de kreftene som bryter ned selve stedet der 

du som menneske møter verden, ja skaper den. Det er så mange krefter som sky ­

ver mennesket inn i et uoppmerksomt liv, et liv som lett blir automatisert og uten­

frastyrt , og mister sin autentisitet. Det å gi hver enke lt et redskap til å rense opp 

og gjenerobre sin egen væren-i-verden , sin egen stemme, er det mindfolness tilbyr 

oss i dag. 

Den gaven synes jeg vi ska l ta imot. 

Til inspirasjon: 

YouTube: Ken Robinson , 

https://www.ted.com/ta lks/ken robinson says schools kill creativity 

http://mi nd fu I nessi nschools.org/ 

http :/ /ei rcleofsecurit v .ncL/ 
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Den armsame 

Han har ikkje sturut til å stogge 

og ikkje tid til å sjå . 

Menneske som han møter 

dei ansar han aldri på. 

Mangt har han å rekkje over. 

Det gjeld um åfarafort. 

Mykje var del å gjera. 

Det auka dess meir han fekk gjort. 

Så lid de1 1il endes med dagen. 

Han s1år der, srudd over stav 

og spør: Kva har livet gjeve 

og kvar har det vorte av? 

Slik jaga han gjennom livet 

utan åfå detfau . 

Ei glede sprang eller på vegen 

men nådde han aldri att . 

./an-Magnus Bruheim «Årringar» Oslo. Aschehoug 1987 
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Labyrintvandring - en gående meditasjon med 
oppmerksomt nærvær 

Anne Anker Bolstad 

Innledning 

"Tn the fast-paced world in which we now live, 

we need simple, beautiful places like labyrinths 

that draw us in by the attraction of their pattem 

to slow ourselves down, 

still the busy mind 

and connect us again 

with our deep inner resources» 

(Williams.20 12) 

Mennesker har til alle tider vandret, og mange har erfart hvilken betydning vand­

ringen har for hele mennesket. Flere store tenkere har beriket oss med utsagn om 

det å gå. «En gåtur er den beste medisin» sa Hippokrates 400 år f. Kr. «So l vi tur 

ambulando» (It is sol ved by walking) er hentet fra St. Augustin. Friedrich Nietzs­

che erfarte at «Det er, når man går, at de store tanker fødes». Kanskje det mest 

kjente sitatet om vandringens betydning skrev Søren Kierkegaard i 1847 i et brev 

til sin syke svigerinne. "Tab for Alt ikke Lysten til at gaae: Jeg gaaer mig hver 

Dag det daglige Yelbefindende ti I og gaaer fra enhver Sygdom; jeg har gaaet mig 

mine bedste Tanker til, og jeg kjender ingen Tanke saa tung, at man jo ikke kan 
gaae fra». 

T dag er det blitt inn å gå. Ikke for å oppnå noe spes ielt eller for å komme frem til 

et bestemt mål, men for å få et pusterom fra en travel hverdag og på den måten 

vandre dypere og lengere i erkjennelsen av hva det vi l si å være helt menneske 

(Gros, 2015). Vandring har fått en renessanse og labyrintvandring er en 

vandringsfonn flere i de senere årene har gjenoppdaget verdien av. 
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Da jeg høsten 2014 begynte på Videreutdanning i Oppmerksomt nærvær (mind­
fulness) på Høgskolen i Gjøvik, ble jeg slått av likhetstrekkene mellom hvordan 
man gjennom tidene har praktise1t labyrintvandring og hvordan man i dag invite­
rer til gående meditasjon i mindfulness. Dette inspirerte meg til å se nærmere på 
fellestrekkene ved labyrintvandring og gående meditasjon med oppmerksomt 
nærvær. Gjennom de fem siste årene har jeg fasilitert mange forskjellige labyrint­
vandringer primært for studenter på Høgskolene i Gjøvik og Lillehammer. 

På bakgrunn av disse vandringer. har jeg samlet et relativt stort materiale, som jeg 
har forsøkt å kategorisere systematisk. Den innsamlede empiri bygger på studen­
tenes erfaringsbaserte utsagn. Studentene har nedskrevet deres egne labyrintvand­
ringsopplevelser uten at det er lagt noen føringer på hva de skulle skrive om. Den 
systematiserte dataen viser tydelige fellestrekk mellom den gamle labyrintvand­
rings praksis og den moderne gående meditasjon slik den praktiseres innenfor 

mindfulness. 

Jeg velger i denne artikkel å fremheve flere av disse berøringsområder, med ho­
vedvekt på hva den enkelte student erfarer i sitt eget liv under labyrintvandringen. 
Samtidig velger jeg også å avgrense meg slik at jeg ikke går inn på alle aspekter 
ved labyrintvandringens egenart. som for eksempel det relasjonelle perspektivet. I 
tillegg til studentene erfar ingsbaserte utsagn tar jeg også utgangspunkt i mine 
egne erfaringer og min kunnskap om labyrintens egenskaper og muligheter. Når 
det kommer til å belyse funnene som jeg har gjort opp imot vitenskapelige teori 
og forskning, så er det ljte støtte å hente da det er gjort relativt lite forskning in­
nen for dette felt. 

l denne artikkelen vil jeg først gi en presentasjon av hva som kjennetegner en 
labyrint og hvordan labyrintvandring er blitt anvendt som gående meditasjon 
gjennom tidene. Deretter ønsker jeg å gi en kort innføring i gående meditasjon slik 
den praktiseres i mindfulness. På bakgrunn av dette ønsker jeg å introdusere 
labyrinten som et mulig redskap til å praktisere en av de formelle øvelser i 
mindfulness i dag, nemlig gående meditasjon med oppmerksomt nærvær. 
Avslutningsvis presenterer jeg det analyserte materialet for å tegne et bilde av hva 
studentene erfarer når ele vandrer med oppmerksomt nærvær i en labyrint og hvi 1-
ken effekt labyrintvandring har på den enkelte student. 

Frøet som dannet et labyrintmønster 

Min egen labyrintvandring går tilbake til begynnelsen av 2000 tallet. I den perio­
den jobbet jeg som sjømannsprest i Sveits, og gjennom en tysk kvinnelig kollega 
ble jeg for første gang introdusert til labyrinter og labyrintvandringer. På et A4 ark 
begynte hun å tegne et kryss omgitt av fire prikker og på en enkel, men ganske 
bestemt måte forbandt hun krysset og prikkene slik at et vakkert labyrintmønster 
kom til syne. For meg ble dette møtet begynnelsen på en berikende og meditativ 
labyrintreise. l flere tusen år har mennesker dell det samme mønster med hverand-
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re. Dette klassiske mønster også kallet frømønsteret har spredt seg til alle konti­
nenter, på tvers av rel igioner og kulturer. I likhet med et frø blir plukket opp på et 
kontinent og mistet/plantet i en annen verdensdel. Min tyske kollega gav meg et 

labyrintfrø, og læ11e meg hvordan jeg kunne få frøet til å gro og vokse. Slik gikk 
det til at labyrintfrøet ble båret fra Sveits til Norge hvor det fikk slå rot og dannet 
et vakkert labyrintm ønster (fig. I). 

·+ . . 

Fig. I 

Hva er en labyrint? 

De fleste som hører ordet labyrint forbinder det med et med et system av blindvei­
er, et sted med høye hekker og vegger og som har til hensikt ålede en på villspor. 
Det er i og for seg 1iktig, men ordet labyrint har også en annen og mye eld re be­

tydning. På engelsk opererer man med to forskjellige ord og betydninger når man 
ska l beskrive en labyrint, man taler om en maze og labyrint. En labyrint er et eld­
gamme lt symbol, en arketype som går 3000 til 4000 år tilbake i tiden , mens en 
maze er av nyere dato. I en maze er det flere veier inn til sentrum og mange av 
disse er blindveier. En maze er designet for at du skal gå deg vill. En labyrint der­
imot er enveis. En vei inn til sentrum og samme vei ut igjen. Du kan ikke gå deg 
vill i en labyrint og den er designet for at du skal finne deg selv . 

Det er altså stor forskjell på en laby rint og en maze både når det gjelder betydning 
og anvendelse. I denne artikkelen er det den opprinnel ige betydning av labyrint og 
ikke en «labyrint» i betydning av maze som jeg tar utgangspunkt i. 
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Labyrint 

• • Labyrint er enveis, en vei inn til 
sentrum og samme vei ut igjen. 

• Ingen blindveier i en labyrint. 

• Man kan ikke gå seg vil l i en 
labyrint. 

• En labyrint er designet for at du 
skal finne deg selv. 

• De eldste labyrinter er 4000 år. 

Maze 

• I en maze er det mange veier inn 
til sentrum. 

• Blindveier og irrganger: 

• Man kan lett gå seg bort i en 
maze. 

• En maze er designet for at man 
skal gå seg vill. 

• En maze er av nyere dato. 

Klass iske labyrinter, med utgangspunkt i frømø nstere t er funnet på nesten alle 

kontinenter. i nere religioner og i mange forskjellige kulture r. Mennesker har malt 

og innrisset labyrintmønstre på steiner, vegge r. mynter og potteskår . Skandin avia 

er spesie lt kjent for s ine mange ste inlagte labyrinter, også kalt T rojaborge r og for 

malte laby rintmønstre på kirkevegge ne. I middelalderen begy nte man i Mellom ­

Europa å anlegge store labyrinter i gulvene i de got iske kated ralene. Den mest 

kj ente og best beva rte labyrin ten er fra katedra len i Chartres . Vi vet ikke med sik­

kerhet hva man har anvendt labyrinter til, men de fles te forskere antar at labyrin­

tene er et symb ol på livet og at de har blitt bruk t som redskap for medi tasj on og 

livs tolkn ing (Gernot Ca ndolini 2004 s. 16). 

Labyrintvandring 

Allerede tidlig begy nte man å tegne og lage labyrintene så store at man fak tisk 

kunne vandre inne i dem. På den måten ble labyiint ene brukt som et reds kap i 

gående medi tasjon. I nyere tid har laby rintvand1ingen fått en re ness anse spes ielt i 

Amerika og i Australia og i store deler av Europa. På skoler. uni versiteter . syke­

hus, hospices, i parker og på retreatsentre har nye permanente labyrinter b litt an­

lagt for å imøtekomme menneske r behov for å stoppe opp og væ re nær seg se lv og 

sitt eget liv akku rat her og nå. Labyrintene tar hele mennesket på alvor. både det 

kognitive og det kro ppslige. I labyrint en får tankene en kropp å gå med. I dagens 

effe ktive samfunn hvor alt ska l gå så fort og hvor vi skal nå så mye. kan d et være 

godt å ha en laby1int som inviterer til å bare væ re uten å skulle gjø re og o ppnå 

noe. 
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Vi har ennå ikke kommet dit hen i Norge at vi har fått anlagt permanente labyrin­

ter på offentlige steder som kan være til allme nn bruk. Men for fem år siden fikk 
jeg i samarbeid med en kunstner fra Ungarn laget en stor labyrintmatte som er en 
kopi av labyrinten fra katedra len i Chartres i Frankrike. 

Helt siden 1204 har folk søk til Chartres katedralen for å vandre meditativt i laby­
rinten. Hver fredag fjernes sto lene fra den 800 år gamle, 262 meter lange og 13 

diameter store labyrin ten og folk vandrer med opp merksomhet på sitt Liv inn i 
denne. 

Gående meditasjon med oppmerksomt nærvær introduksjon til en av de formelle 
øve lser i mindfulness. 

I mindfuln ess opererer man med fire forskjellige formelle meditasjonsøvelser. 
Sittende meditasjon, body scan, yoga og gående meditasjon. De aller fleste for­
binder meditasjon med enten å sitte, stå eller ligge mens gående meditasjon med 
oppmerksomt nærvæ r kan være uvant. I gåe nde meditasjon innenfor oppmerk­
somt nærvær har man fokus på det å gå. «Det drejer sig om at koncentrere sig om 

fornemmelsen i røttene og benene eller alternativt rnærke hele kroppe n bevæger 
sig» (Kabat-Zin n, 2014, 179). Oppmerkso mheten rettes mot selve opplevelsen av 
å gå. «Gå-meditasjon er til for at vi ska l glede oss over å gå- gå for å gå, ikke for 
å komme fram» sie r den vietnamesiske buddh ist munken Thich Nhat Hanb ( 1996 
s.38) . Kjenne at man beveger hele kroppen. Hvordan kroppsvekten forflyttes fra 

54 



det ene ben til det andre. At rnan blir oppmerksom på føttenes kontakt med under­

laget og hvordan den ene fot settes foran den andre. Varsomt og ro lig løftes den 

ene fot og samtid ig legger man merke til at den andre foten stå r fast og trygt plan­

tet på underlaget. «Vi må gå slik at vi stemp ler fred og sinnsro på jorden» og «Gå 

som om du kysset jorden med føttene» sier Thich Nhat Hanh, ( I 996 s.39). Inten­

sjonen med gående meditasjon med oppmerksomt nærvær, er å oppdyrke en indre 

opp merksomhet, slik at man blir bevist erfaringen av å gå (Kabat-Z inn. 2014. 

s .179). 

Man ska l ikke oppnå noe bestemt og man skal heller ikke forsøke å komme til et 

bestemt sted . Gående meditasjon med oppmerksomt nærvær hand ler om « .. at 

være til stede lige der, hvor vi er i dette øjeblik, i det skridt, vi tager lige nu. og 

ikke hele t iden være forud for os selv. Det handler om å være helt og fuldlt tilstede 

lige der hvor vi er, sk,idt for sklide.» (Kabat-Zinn, 2014, s.18 l). Tilstedeværelse , 

oppmerksomhet og åpen het er sentra le begreper i gående meditasjon. I oppmerk­

somt nærvær trener man på å være tilstede med fokus på øyebl ikket. Man oppøver 

også en holdning som gir mer raushet, ro og balanse i sinnet. «Hensikten er å være 

i nuet og glede oss over hvert slaitt , mens vi er oppmerksomme på at vi puster og 

at vi går. «(Thich Nhat Hanh , 1996 s.38) 

På el eller annet tidspunkt vil enten tanker. følelser eller kroppslige og sanselige 

inntrykk komme til åta oppmerksomheten bo11 fra det å gå, da lar man det bare 

skje uten å gripe inn. I stedet observerer man det som fanger oppmerksomheten 

med en vennlig aksept før man igjen retter oppmerksomheten mot hvert skritt , 

føttene og hele kroppen. Da får man mulighet ti I å være der hvor man fak tisk er, 

med det man har med seg, akkurat nå, på dette sted. i dette øyebl ikk. 

Pusten er oppmerksomhetst reningens viktigste redskap for å være tilstede. Ånde­

drettet er kroppens anke rfeste som holde r oss fast når tankene og bevisstheten drar 

oss på avveier og bort fra øyeblikket. Ved å fokusere på pusten og følge den med 

oppmerksomhet, øves bevisstheten fra øyeblikk til øyebl ikk. l gående meditasjon 

inviteres man også til å vandre i det tempo som er naturlig og gi seg selv mu lighet 

til å være til stede med hele seg. La sansene være åpne slik al man kan lytte til 

pusten. kjenne luften. lytte til lydene og kjenne hele kroppen som er i bevegelse 

(Kabat -Zinn. 2014. s. 179-187). 

Hvordan praktiseres labyrintvandring med oppmerksomt nær­
vær? 

Der er ingen riktig eller feil måte å vandre i labyrinten på. Man kan ikke gjøre feil, 

man kan bare gjøre erfar inger. Det handler om åta det første skr ittet og la nybe­

gynne rsinnet prege hvert sla-itt man tar. Vær åpen og oppmerksom. Lytt til pusten 

og kjenn etter hvordan det er i la·oppen akkurat nå. La sanse ne være åpne. Det er 

ingen agenda eller bestemte forventn inger knyttet til labyrintvandringen. 
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Man skal ikke ville noe bestemt eller oppnå noe spesielt. Man skal bare være. 
Mønsteret i labyrinten vil lede en på vei. Proporsjonene i labyrintmønsteret er 
akkurat s lik at det er lett å holde fokus på veien. Man slipper å forholde seg til om 
man skal ta den ene eller den annen vei. Mønsteret leder en slik at bevisstheten 
kan falle til ro og at man bare kan være tilstede med hele seg. La vandringen fore­
gå i stillhet slik at man finner sin egen rytme. Den kan variere mens man går. Vær 
fokusert på vandringen og forsøk ikke å tenke på alt det som foregår utenfor laby­
rinten. Når tanker, følelser og kroppslige fornemmelser kommer og tar oppmerk­
sornhet bort fra det å gå, kan man observere det som skjer, akseptere det og gi 
slipp. Bruk pusten til å forankre her og nå og vend igjen oppmerksomheten tilbake 
til det å gå. 

Hvis det er flere som går i labyrinten samtidig vil man, siden labyrinten er enveis, 
møte mennesker som kommer og går. Gjør det som føles naturlig. Det går fint an 
å møte andre i labyrinten uten å bruke ord, enten ved at den ene eller andre velger 
å gå til siden. 

I labyrintens midte kan man hvile og bare være. Kjenne etter og være tilstede i det 
man opplever akkurat nå. Man kan stå, sette seg eller legge seg ned. Gi seg tid til 
å være i blomsten i midten av labyrinten. Når man er klar til det, kan man ta sam­
me vei tilbake og være oppmerksom på når man igjen går ut av labyrinten. Man 
kan si takk for det man fikk oppleve og vende mildhet mot seg selv. Man kan 
gjerne forbli I itt i stillheten etter man er ferdig med labyrintvandringen. Om mulig 
kan man gi seg selv tid til refleksjon og ettertanke ved for eksempel å gjenskape 
inntrykkene fra vandringen ved å skrive ned noen ord, eller uru-ykke seg gjennom 
tegning eller farger. 

Lauren Artress, en av pionene til labyrintvandringens renessanse i den vestlige 
verden bruker tre Rer: Releasing, Receiving og Returning for å beskrive den indre 
prosessen en person kan oppleve når han eller hun vandrer i labyrinten .. (Lauren 
Autress, 2006 s.39) Releasing: utfordre oss på å gi slipp på. På vei inn i labyrinten 
inviteres man til å gi slipp på og legge bak seg alt det som holder oss fast. For 
hvert skritt man tar, kan man børste av seg tanker, følelser og kroppslige fornem­
melser, puste inn øyeblikket og ta det neste skritt i åpenhet og tillit. Vandringen er 
en anledning til å gå ut av sitt dømmende blikk og i stedet vende «the soft eye», 
det milde og kjærlige blikk mot seg selv. 

Vandringen bliJ da en slags «go home to yourself». (Lauren Au tress. 20 l 3 s.27). 
Det annet R, Receiving: handler om å gi seg selv tid til å være i labyrinten sent­
rum og der være åpen og oppmerksomt mottakende overfor det som måtte være 
der for en. Er det noe man ønsker å takke spesielt for? Det siste R, står for Retur­
ning: her vender man tilbake den sammen veien som man kom. På denne vandring 
inviteres man til å reflektere over det som man er blitt oppmerksom på under 
vandringen og på den måte integrere denne erfaringen i sitt indre og ytre liv (Di 
Williams, 2012 s. 23). Med utgangspunkt i denne korte introduksjonen til gående 
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meditasjon med oppmerksomt nærvær inv iterer labyrinten hver enkelt til åta det 

første skrittet. 

Labyrintopplevelser 

Hvordan oppleves det så å vandre i en labyrint? Dette spørsmål har jeg stilet meg 
selv mange ganger. I en årrekke har jeg fasilitert labyrintvandringer for stude nter. 

De er blitt invitert til å følge det gam le laby rintmønsteret fra katedralen i C hartres 
som er ma lt på en 7x7 meter stor labyr intmatten. 

I de nne andre delen av artikkelen, vil jeg dele inntrykk og opplevelser fra stude n­
tenes vandringe r med op pmerksomt nærvær i labyrinten. I umiddelbar ette rkant av 
en labyr intvandr ing har de som ønsket det, anonymt. delt sine erfaringer. Det er 

ikke blitt lagt noen føringer på hva de skulle skrive om eller hva de skulle legge 
vekt på. Det enes te de er blitt bedt om. er å skrive om sine egne opp leve lse av 
labyrintvandringene. Utfra det innsam lede materiale har jeg sett nærmere på fel­
lestrekkene og gjen nomgående røde tråder i labyrintva ndrernes opplevelser . 

Etter å ha systematisert erfaringsutsag nene har jeg lett etter data som kan være 
med på å gi en forståelse av labyr intvandrin gsprosessen. Hvilke fenomener er 
gjennomgående? Hva legger labyrintvandreren merke til? Jeg har kategorise1t 
erfa ringsmate rialet og presen terer fem faktorer so m er blitt tydelige for flere av 
labyrintva ndrerne. De fem faktorene har jeg gitt merkelappene «Her og nå», 
«Kropp». «En indre reise», «Pusterom» og «Li vet blir til mens man går». Jeg vi l 

ta utgangspunkt i sitate r fra vandrerne og be.lyse de ulike fenomenene dels ved å 

se dem i forho ld til teorien jeg tidligere har presentert og dels ved å sammen holde 
funnene med forskning som er gjo rt på labyrintvan dring og mindfulness. 

Et interessant spørsmå l blir hvordan studentenes observasjoner fra labyrintvand­
ringe n samsvare med det som erfares når man praktiserer gående meditasjon i 
mindfulness? Min teori e ller mitt inntrykk er at labyrintvandringen passer som 
hånd i hanske med gående med itasjon med oppmerkso mt nærvær. 
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Her og nå 

En rød tråd gjennom all teori om praksis innenfor oppmerksomt nærvær er de n 

enke ltes evne til å være tilstede her og nå. Denne evnen binder mennesker til livet. 

Betydningen av å være oppmerksomt tilstedeværende, i nuet og fra det ene øye­

blikk til det neste, er også en rød tråd i tilbakeme ldingene fra de som va ndrer i 

labyrinten. To studenter beskriver sin labyrinlvand ring sopplevelse slik: «En ve l­

dig fin måte å komme i tanker på hvorda n situasjonen i livet ditt er nå». «Noen 

min utter av ren nyte lse av å bare være meg, der og da - i nuet» . Skritt for skritt, 

erfarer de at beviss theten skje rpes og at de blir mer oppmerksomme på å være 

tilstede her og nå. De får en slags øyebl ikkerfa ring av ren væren . Labyrinten invi­

terer dem inn og gir mulighet til å være tilstede her og nå som den de er, der hvor 
de er og med det de har med seg . 

Nuet er det eneste vi har og vår viktigste tilga ng til Uvet. Nuet har en fantast isk 

formidlingsevne hvis vi bare klarer å legge merke til det før det forsv inner igjen. 

Friedrich Nietzsche har sagt det slik at «Jecler augenb lick eles Lebe ns will uns 

elwas sagen» ove rsat t: Hvert eneste øyeblikk i livet har noe elet vi l fortell e oss. 

(Sch ltiter, s.48). Vi lever kun fra det ene unike øyebl ikk til det neste og ikke to 

øyeb likk er like, og hvert øyebl ikk rom mer en verde n i seg. Fordi vi he le tiden 

lever i spe nningen mellom fortid og fremtid, er utfordringen for ele fleste av oss å 

være tilstede her og nå. Mange av oss bruker mye unødig tid til å tenke på alt det 

vi skulle ha gjort, eller burde ha gjo rt. 

Vi vier mye av vår tid til å planlegge fremtiden e ller beky mre oss for det som kan 

komm e til å skje . Labyr intvandri ngen kan hje lpe oss til å gr ipe øyeblikk.et og be­

visstgjøre oss på å være til stede like her og nå. For det er, som Thich Nhat Hanh 
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uttrykker det, kun i øyeblikket at livet leves: "To return to the present is to be in 

contact with life. Life can only be found in the present moment, because the past 

no longer is and the fu ture has not yet come " (2001, s. 41) . Ved å praktisere gå­

ende meditasjon med oppmerksomt nærvær i labyrinten, oppøver man evnen ti l å 

verdsette øyeblikket slik det er. uten å dømme eller bedømme det. men i stedet 

observere og aksepterer øyeblik ket slik det faktisk er her og nå. 

Pustens sentrale plass i menneskelivet, blir studentene også mer fortrolig med 

under deres labyrintvandring. Ved å praktisere oppmerksom nærvær i labyrinten 

lærer de å legge merke til pusten sin. De erfarer at forankringen i nuet er nært for­

bundet med deres egen pust. En skriver: «Gir refleksjon over v ikti gheten av å 

stoppe opp, puste og være tilstede her og nå». Og en annen: «På veien inn i mid­

ten ble jeg bevisst på pusten min. rolig og god pust i mage. I mjdten forventet jeg 

kanskje en oppleve lse, men ingenting skjedde. På veien ut begynte j eg å kjenne 

meg så tung i beina, akkurat som jeg jordet meg bedre». 

Sammen med føttenes oppmerksomme gange blir pusten det viktigste redskap til å 
praktisere gående meditasjon i labyr inten. Innpust og utpust. skritt for skritt. Pus­

ten er redskapet som igjen og igjen hjelper oss til å vende ti lbake til øyeb[ikket. 

Pusten hjelper oss ti l å fange øyeblikket. Når vi retter oppmerksomheten mot ån­

dedrettet får vi hjelp ti l å jorde oss og være oppmerksomt tilstede i livet vårt. Pus­

ten er vårt naturlige ankerfeste. Det hindre oss i å være på drift og ankrer oss der 

vi skal være, nemlig her og nå. En av foregangsmennene for mindfulness i Norge 

Michael de Vibe sammenfatter pustens betydning slik: «Pusten br inger oss i kon­

takt med nuet og vår væren, sentralt i oppmerksomhetstrening og stressmestring» 

(2008. s.17) . Dette er i tråd med studentenes uttalelser ovenfor. 

Kropp 

Kroppen er et gjennomgående tema i t ilbakeme ldingene fra labyrintvandringene . 

Mange erfarer at kroppen bl ir mer fremtredende og tydelig når de vandrer med 

oppmerksomt nærvær i labyrinten. «Skuldrende mine sank langt ned og armene 

føltes tunge og det prikket i fingrene i del jeg sku lle gå inn i labyrimen. Mens jeg 

gikk kjente j eg på en indre harmoni og tilfredshet.» «Behagelig åta av skoene.» 

Studentene bli r også oppmerksomme på deres evne til å holde balansen. «Behage­

lig vandring sammen med meg selv. Roen senket seg, refleksjon over en travel 

hverdag tok meg av og t il - og da mistet jeg balansen på stien. Tilbake til her og 

nå - roen - så er det igjen behagelig.» «Bevisstheten om hvor jeg setter bena - for 

å holde balansen! Gir meg tanken på hvor viktig det er i livet å ikke «løpe» av 

gårder uten bevisstheten» skriver en student. 
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Kroppen er et vikt ig hjelpemiddel i praktise ringen av oppmerksomt nærvær, og 

dette er også tydelig for de som praktiserer labyrintvandri ng. Under vandringen 

erfa rer flere av studentene hvilken sammenheng det er me llom det å holde fokus 

på kroppen og deres evne til holde balansen. Nå r oppme rksomheten blir rettet mot 

øyebl ikkets vandring og pusten , har det positiv effekt på hvordan de holder fokus 

og finner balansen i både kropp og sinn. Hvis de derimot blir ufokuserte og ukon­
sentrerte, mister de lettere balansen i kropp og sin n. 

Kjennetegnet ved de som praktiserer oppmerksomt nærvær er at de hele tiden tre­

ner på å være tilstede i øyeblikke t for derigjennom å oppøve en holdning som 

skaper balanse i kropp og sinn. Sl ik beskriver en studen t det: «En anne rledes opp­

leve lse for meg. f starten kjente jeg veldig på ubalanse i skrittene og jeg var mer 

oppme rksom på de andre rundt meg. Etter hvert ble skJittene sikrere og jeg ble 

mer avs lappet og fokusert på bare meg.» 

En annen studenter skriver : «På vei inn kjente jeg at skuldrene ble mer avs lappet , 

og pulsen dypere. Jeg ville gå veldig sakte og labyrintgangene føltes høye. Godt å 

gå og bli ledet i en bestemt retni ng. Jeg hadde mest lyst til å synge høyt ut med 

musikken. I midten ville jeg sette meg. Strekke litt i musklene. Puste. Hodet var 

på en måte fult av ingen ting . Deilig følelse! På vei ut var det godt å gå litt fortere. 

Gangene føltes mer åpne. Vanskel igere å holde fokuset innover. Fortsatt godt å bl i 

ledet i en retn ing uten å beste mme selv .» En tredje beskrivelse: «Ingen ta nker 

kom. de hadde jeg lagt fra meg før j eg begikk ut på min reise. Det føltes fantast isk 
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å få oppleve denne følelse. Tenk å kunne få opp.leve dette hver dag». En fjerde 

student uttrykker det slik: «Føler at ting fikk flyte litt av seg selv og at hodet fikk 

tømt seg.)) 

Hemmeligheten ved gående meditasjon i labyrinten, er at man ikke skal gjøre an­

net enn å ha fokus på det å gå. Gå med åpenhet og uten forventninger som Willi­

ams uttrykker del. «The secret of wa lking the labyrinth is to walk with no expec­

tation but with an openness of heart. mind and soul» (2009 s.31 ). Når man har en 

større bevissthet på det å gå, helt konkret å løfte den ene fot foran den andre, i 
still e og ro lig gange, da øker man ikke bare oppmerksomheten mot det å gå, men 

man skjerper også oppmerksomheten på andre deler av kroppen. tankene og fø lel­

sene. Ved å gi slipp på al t det ytre som fanger vår oppmerksomhe t og alt det indre 

som holder oss fast og i stedet fokuserer på det å gå og stille seg åpen, har man 

mulighet fo r åta imot det som møter en på veien jmf. Lauren Art ress' tre R'er i 
avsnittet om hvordan praktisere labyrintvandring med oppmerksomt nærvær. 

Labyrinten bidrar til å inkorporere og integrere hele mennesket. Mange opp lever 

at kroppen, tankene og følelsene smelter sammen og forenes i den rolige gangen i 

labyrint en. [ tråd med praktiseringen av gående meditasjon med oppmerk somt 

nærvær får den enkelte gjennom labyr intvandringen , en mul ighet til å gi slipp på 

sitt vandrende sinn og den «verkende» kropp og åpne for at vi kan være tilstede 

med det som er akkurat nå, uten å måtte handle eller reagere på det. Nettopp slik 

beskriver en student sin labyrintvandrin g: «En veldig god følelse av velvære sam­

tidig som jeg kjente smerten i nakken. Jeg lot smerten være der uten å gjøre mer 

med den eller tenke mer på den.» Studenten berører her et av kjernepunktene i 

oppmerksomt nærvær. nemlig en aksepterende holdning til det som måtte være. 

Studenten kunne velge å følge sitt automatiske handl ingsmønster og begynne å 

reagerer på smerten, men i stedet velger vedkommende å observere den og møte 

den med en vennlig aksept. 

Når valget faller på det sistnevnt alternat iv, gis det muligheter for å oppøve end­

ring og vekst for hele mennesket. Michael de Yibe taler om aksept som vårt ster­

keste virkemidde l i rrening av oppmerksomt nærvær. Han siterer Jon Kabat-Zinn: 

«Den meditative tilnæ1111ing er at vi ved bare å akseptere det som er nå, uansett 

hvor smertefullt eller uønsket det er, tillater vekst og endring» (2008 s.9.) 

I over 30 år har Lauren A11ress fasi lietert utallige labyrin tvandringer og har på 

bakgrunn av disse gjort seg mange erfaringer med hvilken betydning labyrint ­

vandring har for hele mennesket. Hun sier: «The labyrinth can be a tremendous 

help in qu ieting the mind, because the body is moving.( ... )Movement takes away 

the excess charge of psychic energy that disturbs our efforts to quiet our thought 

processes« (Artress 1996 s. 25). Lauren Aut ress' avsluttende sitater leder meg 

over til et annet tema som flere av studentene blir oppmerksomme på når de vand­

rer meditativt: hvilken effekt og betydning labyrintvandr ingen har på deres indre. 
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Labyrintvandring - en indre reise. 

En student beskriver vandringen slik: «Begynte å gå, tenkte ikke. Ble plutselig 

veldig rolig - på en måte å få kontakt med sitt innerste indre. En enorm ro. Min og 

kun min egen tilstedeværelse». En annen skriver: «Stenge ut alt støy og stress og 

gå inni seg selv.» Og flere andre uttrykker det på denne måten: «Vi kan gå inn­

over i oss selv for å finne veg, svar og veiledning.>> Og «l labyrinten kjente jeg 

etter hvert en stor indre ro. Det var roligere å gå ut av labyrinten enn å gå inn i 

labyrinten.» Og en student beskriver sin indre reise på denne måten: «Jeg pustet 

dypt inn og startet på min reise innover i labyrinten og i meg selv. Ble oppmerk­

som på at jeg går ustøtt, al jeg har dårlig balanse. Blir elter hvert mindre fokus på 

det ytre. ( .. . ) Da jeg kom til labyrintens sentrum var jeg klar - jeg sto i ro - i meg 

selv og kjente på kjærlighet og takknemlighet strømme gjennom meg.» 

Studentene erfarer at den stille oppmerksomme gangen åpner opp for en bevegel­

se både på det fysiske og det indre plan. Den fysiske og indre reise skjer skritt for 

skritt , fra det ene øyeblikk til det neste. Ved å praktisere gående meditasjon opp­

øver de ikke bare fornemmelse av å gå rent fysisk. men de blir i tillegg oppmerk­

somme på at vand1ingen også finner sted i deres indre. Den indre reise krever tid, 

tilstedeværelse og oppmerksomhet. Manger erfarer at de i begynnelsen avlaby ­

rintvandringen strever med å være fokusert på det å gå , skritt for skritt. 

Noen opplever også at det er vanskelig å holde balansen og kjenner på en viss uro 

i kroppen, men i løpet av labyrintvandringen opplever flere å kommer i kontakt 

med sitt eget indre. Labyrintvandringen inviterer til en indre reise hvor man har 

mulighet til å bl i mer bevisst på å være tilstede i eget liv. Lauren Attress uttrykker 

det slik «The labyrinth is an archetype of wholeness, a sacred place that helps us 

rediscover the depths of our souls» (Autress 1996 s. 4). I reisen innover blir de 

kjent med sin egen indre ro som igjen gir en følelse av velvære og nærhet. 
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Pusterom 

Følelsen av å være i den indr e ro uttrykker en student på følgende måte: « Å gå inn 

i labyrinten var som å gå ut av det hektiske livet et øyeblikk. Jeg opplevde det 

som en lang, rolig og fredfull reise vekk fra alt annet enn seg selv>,. Andre uttryk­

ker seg slik: «En beroligende stund, tømte hodet for stress og tanker som preger 

hverdagen». Og en beskriver labyrintvandr ingen slik: «Deil ig å ha noen minutt er 

for seg selv.)) Og en annen: «En pause i hverdagen». Og «Jeg ble avslappet og 

fokusert. Behagelig opplevelse». Og en opplever dette: «Følte jeg hadde et hvile­

sted. Trengte ikke å forhaste meg.» Og «Avslap pende, lang og roli g oppleve lse. Et 

avbrekk i en elle rs stresset hverdag». Eller som «Et pusterom i hverdagen» som en 

student beskriver det. Ord som flest ganger går igjen i erfa ringsmaterialet fra stu­

dentens labyr intvandring er «avslappende» og «beroligende». 

Alle utsagnene som er nevnt ovenfor for teller om hvilken posit iv effekt labyrin ten 

har på studentene. De erfarer at labyri nten kan fungere som en slags rasteplass og 

gi dem et «pusterom». I en travel og hekt isk hverdag opplever studentene labyrin ­

ten som en fr isone. hvor ingen sti l ler krav om produktivitet og effekt iv itet, men 

som et sted hvor de bare kan være. Opplevelsen av få et pusterom, midt i hverda­

gens stress og mas, er en fellesnevner for mange av de som vandrer i labyrinten . 

Og studentenes si tater samsvarer på mange måter med det forf attere og filosofer 

tid ligere har sagt om vandrin gens gode innvirkn ing på hele mennesket. Når vi 

går, integreres kropp og sinn med hverandre. og den positive effek ten av dette er 

at vi blir roligere og mer avslappet. Forskn ingen bekrefter også at når vi vandrer 

bl ir v i mindre stressede. Hittil er det gjor t li te forskning på laby,intvandr ings be­

tydning, men mye tyder på at effekte n av å vandre med oppmerksomt nærvær i 

det eldgamle symbo let, også har en posi tiv effekt på vårt stressnivå fordi stress­

hormonet korti sol reduseres. Vi får roligere puls og oppleve r oss selv som mer 
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avslappet. (La ToJTe s. 120). Peel har forsket på labyrinten som et virkningsfullt 

terapeutisk redskap og funnet ut av at det kan hjelpe oss til å gi slipp på fysiske og 

psykiske spenninger (Peel. 288). En internasjonal student sammenfatter og bekref­

ter labyrintvandringens positive effekt på følgende måte: «It was surprisingly 

long, bur in a good way. It was also a new and nice experience . I have managed to 

focus only on the walk and forgot about everyday problem s. [ feel that my stress 

leve! lowered a bit» . 

Livet blir til mens man går 

Labyrinten inviterer studentene inn og leder dem på vei gjennom sitt vakre møn s­

ter. Opplevelsen av å vandre med oppmerksomt nærvær i labyrinten beskriver de 

slik: «Jeg ble ledet gjennom laby rintens form, slapp å bekymre meg om å finne en 

vei ut. Stolte på at alt gikk bra. Dette gav en enorm trygghet. Kjente etter hvert på 

g lede, når jeg stod i midten - lot solen varme meg. Mønsteret er vakkert. Jeg opp­

levde det trygt å bli «ledet» rundt i labyr inten. Det var godt å slippe å tenke på 

andre «ytre» faktorer som hvor skal jeg gå, hvor lenge, hva gjør de andre og heller 

bare være i laby1inten og ledes dit den tok meg». 

En uten landsk student beskriver vandringen slik: «The labyrinth is a large and 

comp lex structure. When I was walking through it I could not tell where I was at 

the gi ven moment. ln spi te of that I didn 't feel lost to the contrary. I always knew 

which way to go as if someone was guid ing me. I knew [ cou ld comp letely trust 

the Iabyrinth to lead me in and back out again. It gave me the sense of direction 

and secur ity, much like the one people seek in the even more complex outside 

world". 

Med åpenhet, tillit og et nybegynnersinn , vandrer studentene inn i labyrinten i håp 

om at den tar imot dem og leder dem på vei. Studentene stiller ikke spørsmål om 

hvo r de skal hen eller hva de skal oppnå. r labyrinten , som i livet generelt, så 

hand ler det ikke nødvendigvis om å nå frem til et bestemt mål, men om å være der 

hvo r man egentl ig er. Thich Nhat Hanl1 som i flere årtier har praktisert gående 

meditasjon med oppmerksomt nærvær, s.ier det slik: «Life is not at particular place 

or a dest ination. Life is a path" (200 I, s. 41 )» 

Vi sier ofte al veien blir til mens man går, men sannheten er vel mer at vi har en 

tendens til å stikke veien og retningen ut lenge før at vi selv er på stedet. Kanskje 

det gir mer men ing å si at livet blir til mens vi går, at Livet leves i øyeblikket fra 

det ene skr itt til det neste. For det er når vi vandrer med oppmerksomt nærvær , at 

vi virkelig lever. Sl ik besk river en student det:» Ble veldig bevisst på kroppen, 

føttene og fotladningen. Ro. Fikk lyst til å kob le ut omverden, være i meg sjø l. 
Godt med litt avbrekk.» 

Studentenes imøtekommende og tilstedeværende holdning står i kontrast til vårt 

automatiske handlings og tankemønster. Mange styres alt for ofte av gamle vaner, 
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velkjente handlin gsmønstre, forutinntatte holdning er og et konstant tankekjø r som 

forhindrer en i å se hvordan liv et virk elig fremstår. I gående meditasjon med 

oppmerksomt nærvær trener man på å endre dette mønsteret. Ved å stoppe opp og 

oppøve en åpen og tilstedeværende holdning ti l livet , har man mulighet til endring 

og vekst. Labyrinten gir oss muligheten til åta time-out fra alt det som skal nås og 

gjøres og invit erer oss i stedet til å vandre med li vet sl ik det trer frem akkurat her 

og nå. 

Avslutning 

Labyrintfr øet fra Sveits har slått røtter i norsk j ord og dannet et vakkert labyrint­

mønster. Gjennom de siste fem årene har mange små labyr int frø blitt sådd, de har 

vokset opp og har sprunget ut som nydelige blomster. Studentenes labyrintoppl e­

velser ser j eg på som en fargestrålende blomsterbukett. Det er disse bl.omster. la­

byrintfrøenes blomster, jeg har hatt gleden av å se på og plukke. 

T denne artikk elen har j eg vist at labyrinten som et eldgammelt symbol og kultur ­

fenomen, fortsatt har relevans for nåtidens mennesker. Fellestrekkene mellom 

labyr int vandrin g og gående meditasjon med oppmerksom nærvær er mange og de 

passer som hånd i hanske. Studentenes erfa1ingsutsagn indikerer at labyrinten 

fungerer som et verdifullt redskap for de som praktiserer gående meditasjon i 

mindfuln ess. Å vandre med oppmerksomt nærvær i labyrinten har en omseggri ­

pende og meditat iv virkning på hele mennesket. 

Studentenes tilbakeme ldinger etter labyrintvandringene understreker også den 

posit ive effek ten den gående meditasjon med oppmerksom nærvær har for dem. 

Funnene i analysen bekrefte r at studentene gjennom labyrint vandringen oppøver 

sin evne til å være til stede her og nå. Ved å vandre med full oppmerksomhet. kon­

sentrasjon og fokus, blir de bevisst sin kropp og puls. Når de følger labyr i ntens 

mønster, skri tt for skritt, oppnår de en bedre balanse både i kropp og sinn, og de 

legger samtidig merke ti1 at stressni vået reduseres. Labyrinten blir et sted hvor de 

kan være den de er, med det de har med seg og møte det med vennli g aksept. 

På bakgrunn av studentenes labyrint opp levelser. mi tt eget erfar ingsmateriale. samt 

tidligere praksis og forsk ing med labyr int vandring, kan jeg konk ludere at labyrin­

ten har et sto1t potensiale og kan være et svært nytti g meditasjonsreclskap i prakti­

seringen av gående meditasjon med oppmerksomt nærvær. 

Labyrintvandring har de seneste årene fått en renessanse i blant annet USA og 

Europa. Tenk om denne renessansebølge også kunne sky lle inn over det norske 

land slik at vi kunne anlegge permanente labyrinter på offe ntli ge steder, slik at 

pasienter og ansatte på sykehus, studenter og forelesere på universiteter og høg­

skole r, barn og unge på skoler og fo lk i parkene, kunne stoppe opp et øyeb likk og 

unne seg selv et pusterom midt i hverdagen. 
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NOE 

Vi byltet bort Gud mot et gudløst savn, 
men noe er helg for oss alle. 
Noe . Vi veit ikke na vn. 

Noe er hellig hevet 
ove r er lavland av tvil. 
Vend deg mot vest når sola 
synker bak lrØ/le mil. 

Da ska l du ordløst ane 
vingeslag gjennom dilt bryst. 
Bak blåJ7ella hvisker noe 
bortenfor sorg og lys t. 

Hans Bør/i 
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Er vår livstravelhet i ferd med å ødelegge meningen 
med livet? - et skråblikk hverdagstresset. 

Nirwi Ha1111evold 

I en hverdag med høye krav til effektivitet, fleksibi litet, faglig dyktighet, høy so­
sial kompetanse osv. har vi en tendens til å GJØRE mye, ha fokus på utsiden av 
oss selv og på prestasjon. 

Aristotel.es sa: -«For at et menneske skal fungere godt må det ha en balanse mel­
lom V ÆREN og GJØREN.» 

Og det er ofte denne ubalansen det moderne mennesket sliter med; for mye gjøren 
og for lite væren. Dvs. for lite tid til stillhet, til bare å være i seg selv uten å ha en 
aktivitet på gang, tid til refleksjon og ettertanke. 

Hva skjer med kroppen og hjernen når vi stresser for mye? 

For at man skal forstå hvo,for man ikke skal utsette seg selv for langvarig stress 
må man forstå hva stress gjør med kroppen og sinnet vå11: 

Vi vet at ved ala rm/stressreaksjoner forhøyes hjerterate , blodstrømmen føres til­
bake til bakre del av hjernen, som er den delen av hjernen som ska l aktiveres på 
forsvar (fight, flight or freeze), altså overlevelsesreaksjoner. Dette gjør at det blir 
mindre aktivitet i fremre del av hjernen, som er den delen av hjernen som er viktig 
for den medmenneske lige og sosiale utvik lingen vår. 

Når alarmen går, så hemmes hukommelsese nteret i påvente av roligere forhold. 

I tillegg økes utskillelsen av hormonene adrenalin og kortisol. 

Dette forsva ret er viktig å ha i krisereaksjoner, men er skade lig hvis det blir ståe n­
de over leng re perioder. 

N!u-blodstrømmen går ut til musklene får de indre organer mindre, noe som igjen 
går ut over fordøyelsen. Store deler av immunfor svar ligger i tarmene. 

Forhøyet kortisolutskillelse over tid hemmer immunforsvaret og vi blir mer utsatt 
for infeksjonssykdommer. 

Det får hukommelsesenteret i hjernen til å svinne og nevroner dør. Kanskje kan 
langvarig forhøyet kortisol være en medvirkende årsak til tidlig demens. Forhøyet 
kortiso l gir også dårlig søvnkva litet, nedsatt fettfor brennin g, nedsatt muskulatur 
og økende sultfølelse (spes ielt raske karbohydrate r som sukker, pasta osv) 
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Stress generelt gir også ofte kropps lige spenninger, som igjen gir sme,ter i musk­

ler og ledd. 

Hva skjer med kroppen når vi har en indre ro? 

Man kan stå i mange heftige hendelser og allikevel bevare en indre ro. Man kan 

trene seg opp til å bevare en indre kjerne av ro og balanse gjennom systemat isk 

oppmerksomhetstrening , tid til stille stunder , rolige strekk og pusteøvelser m.m. 

Den fremre delen av hjernen vår, frontallappen , st imuleres ved ro, sos ial omgang , 

kreativ akt ivitet. tid ti l refleksjon m.m. Evnen til empati og moral utvikles i denne 

fremre delen av hjernen. 

Langvarig stress og angst hemmer denne utviklingen. 

Forskning gjort ved bl.a. Sa,ua Barbara lnsti1u1efor Consciou.mess Studies (Ri­

chard Davidson MD) viser at buddhist-munker som har meditert over lang tid 

viser at hjernens frontallapp er mer utviklet. Dette gjelder spesielt venstre side 

hvor man tror senteret for lykke er lokalisen. 

Et tersom frontallappen kjennetegner elet som gjør oss til mennesker s lik som : re­

fleksjonsevne, sosial inte lligens , høyere tallkegang , moral og EMPATI , kan man 

også tenke seg følgene en hemming av frontallapputvikJing vil få for det sosiale 

samfunnet. 

Empatien er jo elet viktige " limet" mellom mennesker og som får oss til å leve i 

fred med hverandre. 

Selv om mange av oss er fanget i en travelhet med mye jobbing, små barm og 

mange krav , er det ikke så mye som ska l til for al vi kan klare å gjenopprette en 

balanse som gjør at vi blir i stand til åta gode avgjørelser , få bedre hukommelse 

og konsentrasjon, føle oss mer opplagte og få mer energi. 

Få en bevissthet på at det er viktig å få ned tempoet og puste dypt ved jevne mel­

lomrom . Dette vil gjøre at kropp og sinn får den nødvendige time -out. for å kunne 

restituere seg og styrkes. 

Kort sagt: Ro ned Alarmsenteret (Amygda la) og stimuler Fro ntall appen! 
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Det fins mange korte og enkle øvelser som raskt roer kroppen: 

Hjerte meditasjon: 

Sitt på en rolig plass hvor du ikke blir forstyrret . 

Legg høyre hånd over hjertet og venstre over der igjen. Lukk øynene! 

Pust dypt inn til hjertet . Ha fokus på hjertet og på pusten. 

Hver gang du merker at tankene glir av gårde; før bare fokus vennlig 
tilbake til pusten og hjertet. 

Sitt slik i 5-10 minutter. 

Hjelper deg å få fokus bort fra tanker, bekymringer og uro i hjernen, så den får 
roet seg ned. 

Hvis man klarer å skape ro på innsiden av seg selv vil denne roen etter hvert spre 
seg utover til omgivelsene. 
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Forestill deg at du leverfor å etfare, 
ikke for å ha det bra 

Hvis du lever for å etfare 
så er det ingen feil 
ingenting som mangler 

Du er en erfarer som erj i·i, 
for e1fareren er alltid fri 

Viggo Johansen Indre stillhet - å leve mind­
fulness (2013) 

71 



Abstrakter fra mastergradsoppgaver 

Medva,ufrer i nytt og vanskelig landskap 

Agnete Orderløkken 

En kvalitativ studie med.fokus på betydningen av anerkjenne lse i rådgiverens 
møte med mennesker i eksistens iell krise. 

Denne studien har søkelys på fenomenet anerkjennelse og nærmere bestemt på 
hvilken måte anerkjen nelse er av betydning i rådgiverens møte med mennesker i 
eksiste nsiell krise. Interessen for temaet ble vekket gjen nom mjn bakgrunn som 

sykep leier, og en undring rundt hva et "godt" møte mellom rådgiveren og den 
kriserammede kan innebære. 

Datainnsamlingsmetode som er benyttet er kvalitativt intervju med en fenome no­

logisk-hermeneutisk tilnærm ing. Ana lysen av det empiriske materialet er basert på 
grouoded theory-analyse. I denne studie n ble det benyttet et strategisk utvalg, be­
stående av fire informanter so m alle gjennom sitt arbeide møter persone r som en­
ten er i eksistens ie lle kriser eller som strever med eksistens ie lle spørs mål, pårø­
rende, samt ansatte som j obber med denne problematikken. Ut fra analysen pekte 
det seg ut tre hovedkategorier . "Den vikt ige samtalen", "Bekrefte verdighet" samt 
"Hje lperrollen" . Funn fra kategoriene er drøftet opp mot re levant teori om hand­

lende re lasjonsperspekt ivet, anerkjennelse og møte med eks istens iell krise, noe 
som også omhandl er utvik ling og bevaring av rådgivningskompetansen. Flere 
teoretikere blir presentert, men de mest sentra le er Martin Buber, Carl Rogers og 
Anne-Lise Løv lie Schi bbye. 

Studiens funn viser til informantenes fokus på å fange opp og imøtekomme 
spørsmål og samta ler rundt eksis tens iell temaer, gjennom samtaler preget av nær­
vær, tilstedeværelse og likeverd. I fenomenet anerkjennelse legger informantene 
betydningen av å se hele mennesket, samt å gi verdi til følelsene og opp levelsene 
den andre sitter med. I tillegg fremhever de betydningen av å finne rom for seg 
selv, noe som ikke bare omfattet den andre, men også hjelperen. Informantenes 
trakk frem at hje lperen er en profesjonell samta lepartner, og fokuserte på viktighe­
ten av at rådgiveren arbeider med egen selvrefleksiv itet og selvavgrens ning for å 
finne en balanse mellom nærhet og d istanse. Et annet funn i denne studien ble 
informantenes syn på livssy n som ressurs i møte med mennesker i eksistensie ll 
krise . 

"Anerkjennelsens uttrykk" ble valgt som kjernekategori og favner informantenes 

fokus på at det ikke finnes noen "oppsk rift " i møte med menn esker i eksis tensielle 
kriser. men at det beiler er holdningsgrunnlaget som er det essens ielle i sl ike mø­
ter. 
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H,·ilke ~u~jektfre opp/e,•eNer ltar.f,,reldre og lærere ai• samarbeid mellom skole 

og hjem? 

Barbro Skålvik , NTNU juni 2013 

Lenke: hup://br:u1e.b ibsys.no/xmlui/hm1dle/ 11250/271800 

Formålet med mastero ppgave n er å få innsikt i foreldre og læreres subjekti ve syn 

på samarbeid mellom sko le og hjem . r studien vil man se om personutvalget be­

stående av foreldre til barn med eks tra tilreltelegg ingsbeho v og lærerne til d isse 
barna på barnetr innet i grunnskolen har felles eller avvikende opplevelser av sam­

arbeidet. Ved å studere likheter og ulikh eter i deltakernes subjektive syn på sam­

arbeidet vil man kunne vurdere om studien kan bruk es som et utgang spunkt for 

veilednin g av deltakerne. Studien er gjennomført for å få svar på forsknin gs­

spørsmå let: 

Hvilke subjektive opp levelser harforeldre og lærere av samarbeid m.elfom skole 

og hjem? 

Q-m etodologi er brukt for å samle inn forskningsmater ialet fra et personutva lg 

bes tående av 9 lærere og fore ldre. Personutvalget sorterte 36 utsag n fra deres fel­

les kommunikasjonsunivers om samarbeid mellom hjem og skole etter tre sorte­

ri ngsi nstrukser: 

Hvordan opp lever du samarbe idet i dag ? 

Tidligere e1fari11ge r av sama rbeid i sko len? 

Hvordan 9>nsker du at samarbeidet skal være? 

Det ble avdekket 2 faktorsyn som var klart avg renset ved faktoranaly sen. Fa ktor I 

ga uttrykk for at de har et felles fokus på barnets utviklin g. De sier at de e r trygge 

på seg se lv og på at felles erfa ringer, beskrivelser og kunn skap bidrar til gode løs­

ninger og styrker begges komp etanse når de samarbeid er. Faktor 2 følte al de ikke 

klarte åe nes om et felles fokus fordi den andre ikke lyttet til deres løsningsfo r­

slag. Men de vil gjerne ha et gje nsidig samarbeid. Drøftingen tok utgangsp unkt i 
funnene og relevante teorier om relasjon. 
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