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INDLEDNING



“Jamen verden er jo fuldstændig vanvittig!”

- EVE



Måske er det ikke os, der er noget galt med, når vi i perioder bliver stressede, overvældede og mistrives. Måske er det forståeligt, at vi i løbet af livet kan have brug for at trække os tilbage, at hive stikket ud. Dette samfund set som et stort system med dets normer og forventninger, hvad angår både privat- og arbejdsliv, kan i perioder for det enkelte menneske opleves som ekstremt overvældende og krævende. Når vores liv skal hænge sammen i en hverdag med job, indkøb, madlavning, måske børnepasning, transport, menneskemylder, snak, dialoger, telefonopkald, e-mails og meget mere, stiller det store krav til håndtering fra den ene hændelse til den næste. De fleste oplever herudover fra tid til anden uønskede eller ubehagelige begivenheder i livet. Det være sig skilsmisse (der er 93 hver dag i Danmark året rundt1), sygdom, dødsfald i familien eller omgangskredsen, konflikter, fyringer eller andet.

Der er ikke noget at sige til, at vi indimellem kan få brug for et afbræk fra hverdagen. For nogle kommer dette behov brat, uønsket og uventet, f.eks. i form af en sygemelding. Kroppen og sindet r agerer, og vi kalder det for stress. For andre kommer det som en stille erkendelse af, at vi kan få brug for metoder t l at finde ind ti vores egen ro og fordybelse, vores egen stabilitet mi t i et liv, s m kan opleves usikkert, utrygt, omskifteligt.

Det, der kan ske efter at have bevæget sig ind i mindfulness, er, at man i højere grad kan blive i stand til at rumme verden, præcis som den er – lige så kaotisk den end måtte være. At bevæge sig ind i mindfulness er altså ikke en bevægelse væk fra verden, tværtimod. Når vi øver os, træner med disciplin og vedholdenhed over længere tid, kan det ske, at vi ikke læ gere behøver at g re os følelsesløse over for det, d r foregår rundt om os. Vi behøver ikke undgåelsens eller and e forsvarsmekanismers drænende manøvre, men kan opmærksomt og d venlighed registrere vores indre og ydre omgivelser, som de er. Og vi kan med tiden opleve os selv som mere robuste og bedre i stand til at rumme livet som det er

Denne rummelighed kommer ikke fra den ene dag til den anden. Den viser sig langsomt som en mulighed for sindet. Denne bog er tænkt som en vej ind i dette mulighedernes landskab. Undervejs gennem bogen bringes små casehistorier om, hvordan mulighederne har vist sig, hvordan de er spiret frem for kursusdeltagere, deltagere på første del af mindfulness-instruktøruddannelsen og deltagere på kortere intense mindfulness-ophold på Mallorca. Hvordan er det sket? Hvad er der sket? Vi vil i den forbindelse gerne takke alle jer, der har bidraget med at sætte ord på jeres oplevelser med mindfulness, og som har givet tilladelse til, at vi måtte give dem videre i denne bog.

Den sidste del af bogen er desuden endnu et udtryk for den personlige oplevelsesdimension af mindfulness. Her bringes uddrag fra den ene forfatter, Stine Reintofts, dagbog. En grundsten i mindfulness-tankegangen er, at man som psykolog eller sundhedspersonale i øvrigt selv bør gennemgå et udstrakt mindfulness-forløb, før man er berettiget til at undervise og/eller behandle andre ud fra principperne bag tilgangen. I denne bogs del III følger vi derfor i glimt Stines egen personlige vej med og ind i mindfulness. Uddragene stammer fra et forløb, hvor Stine gennemgik et otteugers MBSR-kursus samt første del af mindfulness-instruktøruddannelsen. Begge dele ledet af Eve Bengta Lorenzen og Robert J. Jørgensen.

Ud over at formidle oplevelsesdimensionen af mindfulness er denne bog desuden skabt ud fra et ønske om at præsentere mindfulness-tankegangen på dansk på en nuanceret og fagligt stringent, men samtidig letforståelig måde. I bogens første del beskrives vigtige pointer og principper. Her handler det om mindfulness som teoretisk koncept og som psykologisk tilgang i relation til moderne vestlig psykologi. Her beskrives baggrunden for mindfulness, hvor det er opstået, hvem der har udviklet de grundlæggende principper, og hvordan de bruges inden for forskellige terapeutiske retninger. Her redegøres desuden for indholdet i de grundlæggende principper med fokus på kontrolbegrebet, lidelsesbegrebet, tankebegrebet og kroppen. Desuden udfoldes i denne del de syv grundholdninger, som læreren over dem alle, Jon Kabat-Zinn, har udviklet gennem årene i relation til mindfulness-begrebet.2 Det er holdningerne accept, ikke-dømmen, tillid, givenslip, ikke-stræben, åbenhed (også kaldet nybegynderens sind) og tålmodighed. Disse beskrives i kapitel 2 til 8. Det er vores opfattelse, at disse grundholdninger er overordentlig væsentlige at have begreb om i arbejdet med mindfulness, og vi finder, at de kun er mangelfuldt beskrevet på dansk. I forbindelse med de syv grundholdninger kommer vi desuden ind på emner som indlæring, stilhed, afspænding med mere.

Er andet område, som ofte kobles med mindfulness i disse år, er ledelse og HR-management. Der er en række myter, som er ved at vinde fodfæste i disse år inden for dette felt, og som vi hermed gerne vil gøre op med. Når nye trends opstår – og her er mindfulness for alvor kommet i vælten – så er der dels risiko for misbrug/udvanding af kilden, hvorfra det udsprang, og dels stor risiko for, at mennesker med begrænset kendskab lynhurtigt hopper på vognen og tilbyder kurser, foredrag, workshopper og lignende. Den naturlige konsekvens er, at begreber og tankegange bliver blandet sammen i én skøn forvirring, og at mindfulness bliver præsenteret på en – i bedste fald – unuanceret og i værste fald misvisende måde. Vi er enige i den barske kritik, som bl.a. adm. direktør Kresten Schultz Jørgensen lægger pen til, når han skriver:

Buddha, Corporate Karma, lama-coaching, zen-management, hinduisme, transcendental meditation, mindfulness (det nyeste!), NLP (det mest usympatiske!), Coveys 7 gode vaner (det underligste!), og fortsæt selv listen med lidt dameblads-easy-living (40-årige kvinder med udslået hår og i hvidt hørtøj) og forstads-coaching. Hvad sker der lige for HR og ledelsesfaget?

Shultz Jørgensen mener, at det kan blive til “usund selvpromovering forklædt som røgelse og hippiekultur”, hvis vi ikke begynder at skille tingene ad og tage faget mere seriøst.

Der er godt nok meget løsagtigt sludder i omløb hos halvstuderede, nyomvendte buddhister, der i parentes bemærket aldrig har været i kirke, men nu sidder og flæber over den i øvrigt glimrende Dalai Lama … Ingen kan være imod ordentlighed og empati – og god ledelse. Men som ledelsesprincip er religionen og det spirituelle godt nok en stor omvej. Som dengang da vi i kommunikationsbranchen gik planken ud i branding-øvelser uden tanke på effekt og de klassiske dyder i integreret kommunikation. Nu er det så HR-branchen, der spilder både vores penge og tid – med nyreligionens tågesnak.

Vi håber, at denne bog vil give et indblik i det – til tider hårde, til tider behagelige – arbejde, det er at komme ind i mindfulness. Mindfulness udspringer ganske rigtigt af en flere tusind år gammel buddhistisk tradition, hvor man gennem livslang praksis og dedikation har opnået indsigt. Dette er som oftest foregået under meget spartanske forhold. Uopvarmede klostre, klippehuler eller i tropeskove med ulidelig varme og krybdyr. Også nutidens vipassana retreats indebærer sovesale og timelange meditationer fra morgengry til solnedgang.

Det er ikke uden grund, at man i dag trækker på den dybe forståelse af sindet, som er opnået gennem denne disciplinerede måde at studere enhver tanke og dens udspring på. Og det er ikke uden grund, at man samtidig har fået forståelsen af nødvendigheden af sand venlighed.

Som Shultz Jørgensen siger på sin egen provokerende facon, er det en misforståelse at tro, at det er nok at indføre endnu et trendy ”feel good-tiltag” i virksomheden. Mindfulness i sin sande form handler om indsigt ud fra kultiveringen af en særlig form for opmærksomhed; en form for opmærksomhed, som er tæt knyttet til de syv grundholdninger, som er omdrejningspunktet for denne bog (læs kapitel 2 til 8). En sådan indsigt stiller krav om en villighed, der rækker ud over komfortens grænser. Her handler det ikke om afstemte puder, røgelsespinde og hyggereligion, men om at sidde midt i den fulde katastrofe af sit liv og som konsekvens heraf at vågne op. Endelig at vågne op fra det ofte forjagede moderne livs fortabelse i grådighed, frygt og ligegyldighed.

Vi håber, du vil nyde bogen og lade dig inspirere lige så meget, som vi har nydt processen og inspirationen ved at skabe den. Det har for os – fra hvert vores sted i livet – været en lærerig rejse ind i mindfulness. Med opdagelsen af nye muligheder, nye perspektiver – og gamle reaktiverede – undervejs. Vi ønsker dig lykke til på din (videre) færd og håber, at du vil læse kapitlerne med nybegynderens åbne sind, hvor end du træder ind på din færden i mindfulness-landskabet.


MINDFULNESS OG DE SYV GRUNDHOLDNINGER

DEL 1
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HVAD ER MINDFULNESS

KAPITEL 1

INTRODUKTION
Mindfulness kan oversættes til bevidst nærvær eller opmærksomt nærvær. Det dækker over en evne, som vi alle besidder til at fokusere vores opmærksomhed med vedholdenhed i det nuværende øjeblik. Det dækker over en intention om at sanse nuet med alt, hvad det indebærer, at åbne sig for de oplevelser, der er til stede i kroppen og sindet netop nu. Endelig kan mindfulness udvikles og kultiveres som en særlig (og kærlig) måde at tage vare på os selv, til at være levende og fuldt til stede i vores liv. Samtidig har mange års forskning vist, at den måde at forholde sig til sig selv, som optrænes ved bevidst nærvær, kan ses som en af de mest vitale elementer i en helbredelsesproces (Santorelli 1999).
Mindfulness kan også beskrives i forhold til sin modpol. Det kan ses som det modsatte af (ånds)fravær. Det modsatte af at vende os væk fra os selv og vores egen krop, som vi ofte kan komme til, f.eks. når vi oplever ubehag.
Det er almindeligt – og forståeligt – at vende sig bort fra det uønskede, smerten, såretheden, vreden, angsten … Det kan blive en vane at distrahere sig selv, og der er utallige måder at gøre dette på. Vi kan få tilskyndelser til at arbejde mere, tale mere, drikke mere alkohol, spise mere, sørge for, at der aldrig er stilhed omkring os. Kun kreativiteten sætter grænser! Efterlever vi disse tilskyndelser umiddelbart og ureflekteret, kan det føre til mønstre, hvor vi bliver drevet af vores egen frygt for at opleve ubehag eller af sindets behov for ureflekteret underholdning. Vi kan med tiden føle os fanget, føle, at vi ikke selv bestemmer i vores liv, at noget “kører rundt” med os. Vi kan føle os forvirrede, urolige, bekymrede. Enten har tankerne taget over, og vi har mistet følelsen af, hvem vi er, og hvad vi vil. Eller måske har kroppen taget over, den reagerer, taler sit eget sprog – men vi lytter ikke med det nærvær og den omsorg, der skal til.
Mindfulness tilbyder et pusterum. tilbyder, at vi stopper op og forholder os på en anden måde til livets genvordigheder, vore indgroede vaner og mønstre og til sindet, med dets ubønhørlige tankestrøm, dets evige vandring. Ved at være stille, bruge vores sanser og rette fuld opmærksomhed mod, hvad end der måtte være i dette øjeblik – ubehageligt såvel som behageligt – griber vi fat i nogle kraftfulde ressourcer, der efterhånden – med træning – hjælper os i retning af klarhed og ro i sindet. Vi bliver i stand til at opleve verden omkring os på en mere direkte måde. Vi mister behovet for at tilsløre problemer, glatte dem ud, flygte fra dem, eller hvad end vores strategi måtte have været. Vi ser tingene mere klart, som de er, og opnår adgang til en mere fleksibel respons. Det betyder, at vi sættes i stand til at reagere mere hensigtsmæssigt, ud fra hvad forskellige situationer synes at kræve af os. Frem for at reagere per automatik får vi følelsen af at kunne vælge vores forholdemåde i højere grad, en følelse af, at der er et mulighedsrum til stede i situationen, vi befinder os i. Eller en følelse af, at der er luft omkring tingene – også selvom der er pres på, eller situationen er tilspidset.
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