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”Den, der vil forstå sjælen,
må forstå hjernen.”
PATRICIA CHURCHLAND
 
Forsommeren 2015
Jeg sidder og skriver på den nye udgave af Mindfulness i hjernen, der første gang udkom i 2009. Samtidig er jeg i gang med at læse tre vidt forskellige bøger, der alle er udkommet for nylig. Én om revolutionær kunst, en om haver og en om Ivan Lönnberg, en svensk kunstner, der døde under Første Verdenskrig efter at have meldt sig til Fremmedlegionen.
Til min overraskelse opdager jeg, at de bøger, jeg læser, og den bog, jeg skriver på, har noget til fælles, dybt nede.
Først den revolutionære kunst. Birgitta Holm er professor i litteraturvidenskab, og hendes bog hedder Språnget ut i friheten. Om ögonblicket då konsten blir revolutionär (på dansk: Springet ud i friheden. Om øjeblikket, hvor kunsten bliver revolutionær). Hun diskuterer kunstens opgave i vores liv og samfund og citerer den russiske formalist Viktor Sklovskij: “Kunstens opgave er at kalde livet til live på ny. At gøre verden sanseligt nærværende. At få os til at mærke, at tilværelsen findes. At genskabe fornemmelsen af livet.”
Og hvordan skal det ske? Med “det nøgne blik, der ser alting på ny”.
Dette kunne lige så godt have været et forsøg på at indfange kernen i det svævende begreb “mindfulness”.
Lad os gå videre til haverne. Idéhistorikeren Ronny Ambjörnsson har skrevet Den hemliga trädgården. Om trädgårdar i litteratur och verklighet (på dansk: Om haver i litteratur og virkelighed). Der læser jeg følgende citat af filosoffen Epikur (341-ca. 270 f.Kr.): “Ligesom det er meningsløst med medicin, der ikke helbreder kroppens sygdom, er det med en filosofi, der ikke lindrer sjælens smerte.”
Epikur ville befri mennesket fra uro. Han anlagde noget, der måske bedst kan beskrives som en terapeutisk have, hvor mennesker kunne dyrke intellektuel og emotionel bevidsthed. Resultatet ville blive ataraxia – et ord, der kan oversættes med fred i sindet eller ro i sjælen. For at nå til det er mennesket blandt andet nødt til at frigøre sig fra falske forestillinger. Haven beskrives også som et sted, hvor mennesket kan dyrke accept af nuet – man kan ikke skynde på en plantes vækst, den tager den tid, den skal have til at vokse.
Også denne tekst kunne have været en introduktion til et kursus i mindfulness eller et retreat.
Til sidst har vi Sören Björklunds bog Ivan Lönnberg. Konstnären som stupade i första världskriget (på dansk: Ivan Lönnberg. Kunstneren, der faldt i Første Verdenskrig). Den talentfulde kunstner Ivan Lönnberg forlader det glade studenterliv i Paris til fordel for Første Verdenskrigs skyttegrave. Han vil kæmpe for civilisationen, mod barbariet. Han vælger det, han mener er en moralsk korrekt handling, selv om han aldrig før har vist nogen interesse for militæret. Han handler, om end noget impulsivt, i overensstemmelse med sin overbevisning om, hvad der er det rigtige at gøre. Han dør på slagmarken, 26 år gammel.
Jeg læser og tænker på vores evindelige menneskelige stræben efter noget bedre.
Vi vil opleve øjeblikke af frihed og klarsyn. Vi vil frigøre os fra hele tiden at se nuet i fortidens begrænsende perspektiv. Vi vil forundres over vores oplevelser. Vi vil frigøre os fra den evigt lurende frygt og uro. Vi vil kunne handle på en måde, vi er tilfredse med. Det er målet for kunsten og filosofien, og det er målet for vores umådeligt populære actionhelte i forskellige skikkelser, som den ene gang efter den anden redder verden fra ondskabens mørke og ekspansionistiske kræfter.
Den, der begynder at træne mindfulness, kaster sig ud i det samme projekt. Her findes teknikker til at være vågen i øjeblikket. Vi kan lære at lade alle indtryk komme til os, som var det første gang, vi kan lære at sætte hele vores ballast af holdninger, erindringer og forventninger til side. Vi kan optræne evnen til at være mere kærlige eller mindre urolige. Vi kan lære, hvilke mål vi skal stræbe efter, så vores handlinger fører os i den retning, vi gerne vil.
I dag kan vi begynde at forbinde disse forskellige veje i retning af et mere vågent, roligt og mere handlekraftigt liv. Vi er på vej til en helt ny forståelse af os selv. Redskabet er den moderne neuropsykologi/neurovidenskab, fordi alt dette – vores sanseindtryk, reaktioner på dem, følelser og handlinger – er produkter af hjernens arbejde.
Spørgsmålet er, hvor interessant det perspektiv er – er det ikke tilstrækkeligt, at vi har kunsten og filosofien og historisk enestående muligheder for at vælge mellem alternative livsveje? Tilføjer viden om hjernen noget væsentligt?
Måske ikke.
En stavspringer har måske ikke brug for nogen særlig viden om sine muskler, sin reaktionstid eller sine ernæringsmæssige behov. Men jeg vil tro, at det kun er ganske få eliteidrætsudøvere, der træner uden enten selv at vide en hel del om kroppen eller uden at være coachet af en person, der har denne viden – simpelthen fordi viden som regel betyder, at man kan træffe nogle klogere beslutninger. Jeg er overbevist om, at vi er på vej ind i en æra af selvkendskab, der vil revolutionere vores syn på os selv og andre, og at det er viden om, hvordan hjernen arbejder, der bringer os derhen.
Der har ikke altid været så stor interesse for hjernen. De gamle egyptere var tilsyneladende ikke overdrevent imponerede over den – hjertet blev balsameret og lagt tilbage i kroppen, men den dødes hjerne blev taget ud og smidt bort. Med tiden blev det dog mere og mere tydeligt, at hjernen havde noget med menneskets sjæleliv at gøre, med personligheden, tankerne og følelserne. På grund af sin utilgængelighed og kompleksitet er hjernen det sidste af menneskets store organer, der er blevet udforsket.
I dag accelererer vores viden om hjernen i takt med, at der udvikles metoder til hjernescanning, der bliver mere specialiserede, og i takt med at dygtige forskere stiller relevante spørgsmål og gennemfører veldesignede forsøg. Vi bliver bedre og bedre til at koble forskellige dele af hjernen til de arbejdsopgaver, de udfører, og vi begynder dermed at forstå, hvordan hjernen varetager – eller forsømmer – sin opgave. Vi begynder at forstå, hvor følsomt hjernen aflæser vores miljø, og hvordan den hele tiden formes af sine oplevelser.
Vores viden er mildest talt ufuldstændig, men den vokser eksplosivt. Mit bud vil være, at mange bliver overraskede over, at netop mindfulness har vist sig at være et brugbart redskab i denne højteknologiske forskning.
Mindfulness gør sin entré i mit liv
Lad os nu se på mindfulness, dette begreb, som er så svært at indkredse
Jeg vil indlede med en formulering af Stefan Hofmann, psykologiprofessor i Boston, og hans medarbejdere (2011): “… a major aim of mindfulness meditation is to cultivate a more accurate view of how the mind operates and to raise awareness of the present moment by means of a process of phenomenological investigation.” Et forslag til oversættelse kunne være, at et af de primære formål med mindfulness er at opøve en mere korrekt forståelse af, hvordan den menneskelige psyke fungerer, og at højne bevidstheden i det konkrete øjeblik ved hjælp af en fænomenologisk udforskningsproces, det vil sige, at perception, tanke og følelse betragtes som bevidsthedsfænomener, hvis natur man kan afdække.
I en af de mest citerede diskussioner om, hvordan man bedst definerer mindfulness, foreslår Bishop og hans medarbejdere (2004) to hovedkriterier til indkredsning af begrebet: på den ene side at vi bevidst vælger, hvad vi retter vores opmærksomhed mod, og opøver evnen til at fokusere på nuet, og på den anden side at vi forholder os til det, der sker, med åbenhed, nysgerrighed og accept.
Mens jeg uddannede mig i kognitiv terapi, lærte jeg at betragte opmærksomhed og perception som aktive processer, det vil sige som noget, et menneske gør, og ikke bare som noget, der sker. Et menneske, der er deprimeret, lægger for eksempel især mærke til de dårlige nyheder i avisen og ser kun sure miner i S-toget. Gode nyheder eller et smilende ansigt blandt medpassagererne går sporløst forbi vedkommende. Den, der er deprimeret og går i kognitiv terapi, kan få til hjemmeopgave hver dag at prøve at finde mindst én artikel i avisen, der er positiv, morsom eller opmuntrende, eller at finde mindst tre personer i S-toget, der ser glade ud. Derefter skal vedkommende undersøge, hvordan dette påvirker hans eller hendes sindsstemning. I mange tilfælde bliver nedtryktheden mindre, fordi den deprimerede dermed tager kontrol over sin opmærksomhed.
Jeg lærte også, at både tanker og følelser påvirker måden, vi optager informationer på, og at hjernen ikke altid drager de korrekte konklusioner af den information, den modtager. Arbejdsmetoderne byggede dog primært på kliniske erfaringer og havde ingen egentlig forankring i neurovidenskab.
Efterhånden begyndte jeg at arbejde med dialektisk adfærdsterapi (DAT), som er en form for psykoterapi, der bygger på mindfulness og især er blevet udviklet til mennesker, der har svært ved at regulere deres følelser. Dette er et stort problem for personer med diagnosen borderline personlighedsforstyrrelse, som man også med en nyere betegnelse kalder emotionelt ustabil personlighedsforstyrrelse. (I det følgende vil jeg benytte denne nyere betegnelse, bortset fra når jeg refererer til undersøgelser, hvor forfatteren selv har valgt udtrykket “borderline”). Mindfulness er blevet en hovedingrediens i denne terapiform, fordi metodens ophavskvinde, Marsha Linehan, psykologiprofessor i Seattle, ville hjælpe patienterne med at kunne opleve og acceptere både deres indre oplevelser og det, der skete i deres liv. Peggilee Wupperman, der er lektor i psykologi ved John Jay College of Criminal Justice i New York, og hendes kolleger (2008) mener, at borderlinepersonlighedstræk kan forstås som en konsekvens af manglende mindfulness.
Mindfulness-traditionen indeholder en pædagogik for, hvordan vi kan lære at forholde os til os selv og vores omgivelser på en måde, der maksimerer de positive emotioner og minimerer de negative. Det har vist sig at være en god hjælp for personer, der har svært ved at håndtere deres egne følelser. Den, der ikke kan være nærværende i sit konkrete nu, er tydeligt handicappet i mange situationer. Det gælder også den, der ikke kan forholde sig kærlighedsfuldt til sig selv og andre. Gennem arbejdet med mindfulness inden for DAT lærte jeg en langt mere sofistikeret model til at forstå den afgørende rolle, opmærksomheden spiller i vores liv, og nogle mere gennemarbejdede metoder til at styre den.
Som psykiater har jeg måttet vænne mig til, at jeg ikke altid ved, hvorfor jeg gør det, jeg gør.
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