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Introduktion

1 et ’breakout’ rum pa onlineplatformen Zoom sidder Henriette og jeg og udveksler om vores
oplevelse med denne uges hjemmearbejde. Vi har haft serlig fokus pa ubehagelige
oplevelser. Henriette forteller at ved at rette sin opmarksomhed pa oplevet ubehag i lgbet af
ugen har hun opdaget at hun hele tiden skynder sig. Uanset hvad hun foretager sig, skynder
hun sig. Nar hun laver mad. Nar hun gar i bad. Nar hun studerer. Ogsa nar hun mediterer.
Hvilket fremprovokerer en frustration. For hun kan jo ikke rigtig skynde sig med at meditere.
Meditationerne er guidede. De leder hende til at fglge sit andedrats beveegelser. At marke
hendes indre sindstilstande. At meerke sin krop, bunden af kroppen, fadderne, maven,
armene. Hun guides i meditationerne til at opdage det som foregar uden at gare noget med
det. Der er ikke noget hun kan gare for at blive far feerdig med meditationen. Hun skal ikke
skynde sig og hun kan ikke skynde sig. Og det er dette aspekt ved meditationen der har faet
hende til at opdage hvordan alt i hende konstant forsgge at skynde sig. Hun ma i
meditationen marke frustrationen, rastlgsheden, oplevelsen af at hun skal videre, at hun skal
i gang med det naeste. Og det paradoksale er, siger hun, at hun, via denne nye indsigt og
opmarksomhed pa at hun hele tiden skynder sig, har opdaget at hun ogsa gar det nar hun
overhovedet ikke har travit. Det er en automatik. Det har hun set. Og dét, forteller hun, er
ugens vigtigste indsigt, for opmarksomheden pa dette giver hende en mulighed for at stille
sporgsmadlstegn ved tendensen. ”Sd nu sporger jeg mig selv hver gang jeg opdager at jeg
skynder mig om jeg rent faktisk har travlt, og det er faktisk tit at jeg slet ikke har travlt nar
jeg skynder mig. Og nar jeg sa opdager det, kan jeg slappe lidt af og bare for eksempel tage

et bad i ro og mag”.

Dansk Center for Mindfulness arbejder for at styrke mental sundhed og forebygge depression
gennem forskning og undervisning i mindfulness-baserede programmer med dokumenteret
effekt, herunder mindfulness-baseret stress reduktion (MBSR). Siden den delvise nedlukning
af samfundet som falge af corona pandemien har Centret arbejdet pa at reekke ud gennem
online undervisning. Denne rapport bygger pa en kvalitativ undersggelse af ét af disse tiltag:
Et gratis 8 ugers forlgb Live Online Mindfulness-baseret Stressreduktion (MBSR) til unge i

sommeren 2020.



Muligheden for at levere online mental sundhedsuddannelse for at afbgde de mentale
sundhedskonsekvenser og forhindre depression i en sarbar gruppe under en krise er ikke
blevet undersggt tidligere. Derfor var malsztningen for det mindre kvalitative studie, som
leegger bag rapporten, at undersgge potentialerne i at levere online mindfulness-baserede
interventioner for at imgdekomme de mentale sundhedsbehov hos unge voksne under
coronapandemien.

Nationale undersggeler viser at unge danskere oplever et hgjere niveau af stress
sammenlignet med befolkningen generelt (Larsen et al. 2017, Jensen et al 2018). Siden
foraret 2020 har danskernes normale sociale praksis &ndret sig radikalt pa grund af
coronapandemien. Disse a&ndringer inkluderer gget fysisk afstand, selvisolation og
manglende eller begreensede muligheder for at fortsette den normale dagligdag. Falelser af
ensomhed og social isolation er sterkt forbundet med angst, depression, selvskade og
selvmord i den almindelige voksne befolkning (Elovainio et al 2017, Matthews et al. 2019)
forventes at gges som en konsekvens af fysisk afstand. Disse &ndringer har medvirket ggede
udfordringer for den mentale sundhed for mennesker generelt, og sarbare personer i
serdeleshed (Holmes et al. 2020, Yao et al. 2020). Unge voksne, som i forvejen er serligt
udsatte for stress, kan derfor anses for at veere seerligt udsatte under coronapandemien. MBSR
kan anvendes som et undervisnings- og treeningsveerktej til at lzere at forholde sig til
livsudfordringer pa nye mader.

Megen forskning omkring mindfulnessbaserede interventioner er kvantitativ, og har rettet sig
mod at undersgge om de virker. Disse studier peger pa at “metoden effektivt kan forbedre
selvrapporteret helbred og livskvalitet samt reducere symptomer pa stress, angst og
depression” (Piet og Fjorback 2012: 482). Denne rapport tager udgangspunkt i en
antropologisk kvalitativ tilgang og sigter mod at undersgge hvordan en sadan intervention
virker og opleves. Dialogudvekslingen, som den, rapporten indledtes med, peger i retning af
en serlig kultur mange mennesker i en vestlig kontekst vil genkende. En kultur som kan
beskrives som en hastighedskultur, hvor vi lgber fra deadline til deadline. Ifglge professor i
antropologi, Paul Stoller, sikrer en sadan kultur disharmoni, adskillelse og mindlessness (xx).
Eksemplet peger ogsa pa nogle af de kvaliteter og valgmuligheder mindfulnesstreningen
tilsyneladende muligger, og hvordan de muliggeres. Hos Henriette ser vi at hun gennem
treening af bevidstheden bliver opmerksom pa sin egen vanetaenkning; ”jeg skal skynde
mig”, og via denne opmerksomhed bliver hun bevidst om at dette ikke altid er sandt. Nogle
gange har hun faktisk ikke travlt. Nar hun opdager at hun teenker at hun skal skynde sig, har

hun mulighed for at tage stilling til om det rent faktisk er sandt. Hvis det ikke er sandt i en



given situation, har hun nu muligheden for at slappe af. Denne rapport er bygget op omkring
empiriske situationer og beskrivelser som er teenkt som kalejdoskopiske indblik i hvordan
unge danskere oplever deltagelsen i ét specifikt Live Online MBSR-forlgb udbudt af Dansk
Center for Mindfulness opleves, bade i selve undervisningen, i hjemmetraningen, og i livet
mere bredt. Gennem en antropologisk analyse af det empiriske materiale, inspireret serligt af
feenomenologien, forsgger rapporten at give nogle bud pa hvordan deltagelse i et Online

MBSR-forlgb muligger forbedret mental sundhed blandt disse unge.

Metode

Undervisere
Underviserne pa det Live Online MBSR-forlgb for unge som ligger til grund for
undersggelsen var:
- Lone Overby Fjorback, centerleder Dansk Center for Mindfulness, Aarhus
Universitet, lektor, ph.d., speciallzege i psykiatri, certificeret MBSR-underviser og
certificeret til at uddanne MBSR-undervisere

- Lise Juul, Master i folkesundhed (MPH), ph.d., lektor, certificeret MBSR-underviser

Deltagere

Det kvalitative materiale rapporten bygger pa er indsamlet via 17 deltagere, 15 kvinder og to
mend i alderen 18-31 ar, og deres interaktion med to undervisere gennem et online MBSR
forlgb fra . Af de 17 deltagere var 55 % under bogfaglig uddannelse, og 15 procent var |
arbejde. 30 % havde angivet ’andet’. Alle deltagere er i rapporten anonymiserede. De
opfundne navne illustrerer for gennemsigtighed hvem der gar igen i de udvalgte udtalelser,

ligesom de viser deltagerens biologiske kan.

Deltagerobservation

Studiet er hovedsagligt baseret pa deltagerobservation og mundtlige udvekslinger med
deltagerne under ét online MBSR forlgb som strakte sig over 8 uger i sommeren 2020.
Forlgbet inkluderede 8 undervisningsgange af 2 timers varighed, samt en undervisningsgang
af 3 timers varighed. Deltagerne opfordres til dagligt at seette 40 minutter af til dette
hjemmearbejde, hvilket ogsa blev en del af deltagelsesaspektet: at bruge 40 minutter dagligt
pa preecis de samme gvelser som de gvrige deltagere. Derudover er en vigtig del af

undervisningen udvekslinger deltagerne imellem. Her var der to formater. Det ene var



inddeling af deltagerne | mindre grupper af to eller tre via Zoomprogrammets funktion
breakout-room. I disse rum kan kun de som deltager i rummet hgre hvad der bliver sagt. Det
er muligt for Zoom-veerten at ga ind i disse rum, men det benyttede underviserne sig aldrig af
under forlgbet. Jeg, antropologen, fik lov til at komme med ud i disse breakout-rooms. Her
deltog jeg pa lige fod med de andre deltagere. Det andet format for deling var i feellesrummet.
Her delte hver enkelt lidt om deres erfaringer, enten med en gvelse vi lige havde lavet, eller
med noget af hjemmearbejdet. Her var der ofte en respons, et spgrgsmal eller kommentar fra
underviserne. Under deltagerobservationerne er der taget omfattende etnografiske noter, som

efter hver session er renskrevet med begyndende analytiske noter og kodning

Interviews

Deltagerobservationen er suppleret med tre semistrukturerede interviews med tre kvindelige
deltagere. Spargeguiden koncentrerede sig om deltagernes motivation for at melde sig til et
MBSR-program, den overordnede oplevelse af at veere med, oplevelsen af at rette
opmarksomheden mod krop og sind, oplevelsen af at vaere med i en online gruppe,
oplevelsen med at forsgge at &ndre vaner, og hvad deltagerne har taget med sig videre.
Interviewdeltagerne fremkommer i denne rapport under navnene Kamille, Malene og

Birgitte.

Skriftlige kvalitative midtvejsevalueringer
Midtvejs har deltagerne udfyldt midtvejsevalueringer udformet af Dansk Center for
Mindfulness, Aarhus Universitet. Svarene pa disse er blevet brugt som en del af den samlede
data.
Evalueringerne har stillet disse spgrgsmal:

- Hvad leerer du om dig selv, hvis noget?

- Hvordan gar det med gvelserne ( yoga, body scan, meditation)?

- Hvordan gar det med at bruge mindfulness i hverdagen?

- Er der noget som er sveert for dig?

- Og er der noget vi kan hjalpe med eller &ndre pa, sa det bliver lettere for dig at veere

med pa kurset.



Kvantitativt supplement

De kvalitative data er suppleret med kvantitative malinger pa oplevet stress og trivsel far og

efter kursusdeltagelsen.

Refleksion over positionering

Min rolle blev fra starten italesat af underviserne som kvalitativ forsker, som en der var med
for at undersgge "hvad det er for en kultur’ der bliver skabt under et MBSR-forlgb. Det satte
tilsyneladende ikke en stopper for abenheden hos deltagerne nar jeg deltog i udvekslingerne i
breakout-rooms. Det vurderes pa baggrund af tidligere erfaringer med, udenfor en
forskningssammenhaeng, at have deltaget i MBSR-forlgb.

Analysen er unaggtelig suppleret af tidligere erfaringer med deltagelse i MBSR-forlgh. Dette
kvalitative studie er, som navnt, baseret pa et ganske kortvarigt feltarbejde, og under selve
feltarbejdet, savel som i analysearbejdet, har det veeret en stgtte at have et godt kendskab til
selve strukturen og indholdet i et MBSR-forlgb. Der er arbejdet efter en faenomenologisk
metode og analysestrategi, og forudindtagelser omkring hvad et MBSR-forlgb og meditation
ger, har for sa vidt muligt, veret bevidstgjorte. Dette for at muliggare en nysgerrig, aben
undersggelse af pracis disse deltagernes oplevelse af forlgbet. Og sa har tidligere erfaring
alligevel dannet baggrund for at sparge yderligere ind til menneskers oplevelser, pa samme
made som man vil gere det nar man har lavet et leengerevarende feltarbejde og efterhanden

har lyttet til en del menneskers erfaringer med et givent fenomen.

Mindfulness —en farve der smitter af pa ens liv

Katrine forteeller i sin midtvejsevaluering at ”Mindfulness er for mig en farve hele min
person langsomt farves med, og jeg kan se at denne farve hele tiden smitter en lille smule af
pa alt hvad jeg ger.” Denne del af rapporten er forskellige udfoldelser af hvordan dette sker.
De forskellige afsnits temaer er bestemt delvist af det deltagerne i forlgbet har fortalt om
deres oplevelser, og dels af hvad Dansk Center for Mindfulness vidste at vi gerne skulle vide
noget om. Pa forhand var det besluttet at undersgge hvad der motiverede unge mennesker til
at deltage i et sadant forlgb, og hvad de tog med derfra. Disse to spgrgsmal bliver addresseret
1 afsnittene "Motivation for at deltage’ og "Hvad tager man med fra et MBSR-forlab’.
Spergsmalet om hvordan det opleves at deltage og om hvordan et live online MBSR-forlgb

indvirker udfoldes i bidder via de andre afsnit. De andre afsnits tematikker er opstaet ud fra



dialogerne i undervisningen, midtvejsevalueringen og de tre interviewsamtaler som 13 efter
forlgbets afslutning. Pa den made er de udvalgte temaer opstaet i et samspil mellem
undervisernes spgrgsmal, midvejsevalueringens spgrgsmal, og interviewspgrgsmalene og

deltagerne selv.

Danmark kan i dag karakteriseres som en konkurrencestat med et praestationssamfund.
Forskere argumenterer for at betydningen af et sadant samfund for individet er omfattende;
man skal veere i vedvarende aktivitet for ikke at sakke bagud. Graensen mellem arbejdsliv og
privatliv er ofte udvisket, og mange forventes at veere tilgeengelige mere eller mindre hele
tiden. Det er et af kriterierne for, at individet prasterer godt i preestationssamfundet, og at
individet maksimerer sine praestationer (Petersen 2016: 70-71).

Vi lerer at vaere i verden pa en bestemt made gennem vores socialisering ind i den, helt fra vi
fades; gennem vores foraldre, familie og venner, senere igennem bgrnehave, skole, og
arbejde. Skolen er en helt central formativ institution, som er med til at forme alle unge
mennesker i Danmark. Gennem skolen nar politikkernes malsatninger omkring den gode
borger direkte ud til vores bgrn og unge (Sgrensen og Waltorp, 2010). Samfundets
overordnede veerdier former altsa dem vi er og vores made at relaterer til hinanden pa
(Bourdieu 1990, Devine 2011).

| vores del af verden vardiszttes egenskaber som garen, udadvendthed, hurtighed hgjere end
veeren, indadvendthed og langsomhed. Hovedet veerdisettes hgjere end kroppen.
Lasefeerdigheder og matematik prioriteres over kvaliteter sasom dansefaerdigheder og
venlighed — hovedet bliver pa den made vigtigere end for eksempel hjertet og fadderne. Dette
kan man se, hvis man analyserer vores sprogbrug, s&rligt vores brug af orienterende
metaforer. Opad verdiseettes som vearende bedre end nedad, og den made vi omtaler
feenomener kan vise os hvordan vi veerdisatter dem (Lakoff & Johnson 1980).

Dette aspekt kommer ogsa til udtryk i et interview med Kamille: ”Jeg har altid syntes det var
lidt maerkeligt det der med *at komme ned i kroppen’. Det er jo det er i hovedet der er
interessant. Men det kan ogsa bare blive for meget af det gode. At hovedet bare fylder og
larmer og tager al opmarksomheden.”

Gennem hele skoletiden larer vi i hgj grad at bruge hovedet. At teenke. At veere
lgsningsorienteret. De kropslige discipliner som finder sted er oftest malorienterede og

preegede af preestation. Ligeledes anses det for betydningsfuldt at man tidligt i livet tager



aktive valg i forhold til studieretning (Petersen 2016) — langsomhed, herunder studiepauser

eller sabbatar, er, overordnet set, ikke en kvalitet der hyldes.

Det ser desveerre ud til at vi ikke far leert hvordan vi kan leve op til alle de krav og kvaliteter
samfundet gnsker af os pa en balanceret made, fordi mennesker, og i serdeleshed ogsa helt
unge mennesker, oplever stress, angst og depressioner (Larsen et al. 2018, Jensen et al.
2018)). De data som er indsamlet i denne undersggelse tyder pa at MBSR-programmet netop
virker ved at opprioritere nogle af de veerdier som generelt set prioriteres lavt i vores
samfund: som for eksempel veeren, kroppen, venlighed og indadvendthed. Ikke som en made
at vende sig bort fra de andre egenskaber, men som et supplement hertil.

Pa den made faciliteter deltagelsen i et MBSR-forlgh en kultur-endring om man vil — en
form for resocialisering i verden. | de kommende afsnit vil det udfoldes hvad der motiverer
de unge til at sgge en sadan andring, og hvordan @ndringerne opleves at finde sted
undervejs.

| MBSR programmets form, er mindfulness meditation en 'sekulaer' meditationsform, der
anvender en raekke forskellige teknikker som griber ind i etablerede krops-, sind- og
hverdagsvaner (Lea et al. 2015). Igennem de forskellige gvelser som kropsscanninger,
meditationer med fokus pa lyde, tanker, krop, fglelsesrum, gaende meditationer og
yogagvelser, bliver det muligt for deltagerne at ’tappe ind i’ vanerne sé at sige. @velserne
muligger en kultivering af en relation til sig selv, der synliggar de 'skjulte' vaner. Nar farst
vanerne er opdagede bliver det muligt at foretage et valg; vil man fortsatte denne vane eller
vil man @ndre pa noget? Igennem de forskellige gvelser fordrer MBSR-programmet en
kultivering hos deltagerne af opmarksomheden pa deres nuvaerende oplevelser i form
kropslige sansninger, falelser og tanker. Forlgbet er bygget op pa en made sa der farst treenes
kontakt til kroppen, sa til tanker, falelser og adfeerdsmgnstre (Piet og Fjorback 2012: 478).

Samtidig kultiveres en ikke-demmende holdning til disse oplevelser.

Motivation for at deltage

De unge som var en del af dette Live Online MBSR-forlgb var motiverede til at begynde pa
et sadan forlgb af forskellige arsager. Men ud fra deres udtalelser pa forste
undervisningsgang, kan man dele baggrunden for de unges deltagelse ind i fire temaer:

1) @nsker mere ro/mindre stress (i en travl hverdag, i sit hoved, i sin krop).



2) @nsker at leere handtere svaere fglelser eller ubehag (frem for at flygte fra dem eller
lade sig overveelde).
3) Vil gerne kunne veere god ved sig selv eller fgle at man har ret til at veere til.

4) Vil gerne kunne nyde de ting man skal, vaere mere fri (fritid og arbejde/studie).

Disse temaer kom ogsa op i samtaler undervejs. Herunder findes nogle stemmer der

illustrerer hvordan.

Malene: ”Corona gjorde at der var mere tid og det muliggjorde at man kunne finde tiden til
at arbejde med sig selv og forsta nogle af de mgnstre man har og fa nogle teknikker til
det arbejde. Skole lukkede ned, arbejde lukkede ned, fritidsaktiviter var ogsa lukket
ned. Det skabte et stort tomrum.”

Bent: ”Jeg vil gerne kunne nyde de ting jeg skal. Hver gang jeg skal noget bliver det negativt,
uanset om det er frivilligt eller ej.”

Grete: ”Jeg vil gerne kunne nyde det hele et gjeblik, uden at fole at man skal flygte eller at
man ikke har lov til at vere her.”

Seren: ”Jeg har lavet min egen boks. Den vil jeg gerne ude af.”

Kamille: ”For et ar siden begyndte jeg at fa virkelig meget stress. Det var sddan panik-angst
der bare kom fra den ene dag til den anden hvor jeg bare blev angst for specifikke
opgaver. Jeg kom i terapi og kom nasten over angsten, men mit selvveerd fik et knaek.
Der var et eller andet der manglede, fordi jeg blev bange for om jeg overhovedet
kunne klare almindelige ting. Og jeg falte at jeg havde brug for at veere god ved mig
selv, og ikke veere sa demmende overfor mig selv. Jeg falte at jeg ikke duede til noget
som helst.”

Birgitte: ”Jeg var lige blevet sygemeldt med stress da muligheden for det her forleb kom. Og

jeg havde far veeret i terapi og jeg falte egentlig ikke det var det jeg havde brug for. At

analysere og kverne i terapeutisk stof. Sa jeg teenkte at nu pragver jeg at tilmelde mig det her
forlgb, for at se om ikke der var nogle redskaber jeg kunne bruge lige nu og her, i hverdagen,

til at fa det bedre. Jeg kunne ikke sove om natten og havde en konstant bas i mit hoved.”

De flestes gnsker og motivation for at veere med pa forlgbet stemte saledes godt overens med
MBSR-forlgbets treening. En enkelt sagde at hun gerne ville stoppe med at teenke. Til det
sagde den ene underviser at "Man kan ikke stoppe med at teenke, men man kan leegge marke

til tankerne.” Den anden underviser supplerede: ”Man kan ogsa, hvis tankerne er
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overvaeldende, laegge marke til det som ogsa er til stede. Sa vikler man sig pa en made ud af

tankerne.”

Opmarksomhed pa behagelige og ubehagelige oplevelser

Opad veerdiszettes i vores samfund, og samfund der ligner vores, som veerende bedre end
nedad, og den made vi omtaler fanomener kan vise os hvordan vi vaerdisatter dem (Lakoff
0g Johnson 1980: 17-19). At vaere i hejt humer, betyder at vaere glad. Nér vi ’er nede’, er vi
kede af det eller deprimerede. Implicit i maden vi omtaler det pa ligger at det er godt at veere
glad og darligt at veere ked af det. Det rationelle verdisettes ogsa som mere vardifuldt end
det folelsesmassige hvilket for eksempel kan ses 1 udtalelser som; “diskussionen faldt til et
falelsesmaessigt niveau, men det lykkedes os at lgge falelserne til side og formaede at fa
loftet diskussionen tilbage til et rationelt niveau”, eller "han kunne ikke lofte sig op over sine
emotioner”. P4 samme made kan man via orienterende metaforer analysere sig frem til at
kontrol/mennesket betegnes som op og altsa godt, kontroltab/natur betegnes som ned og altsa
mindre godt. Heraf ogsa det tidligere naevnte forhold at hovedet anses som varende mere

veerd end kroppen (ibid.).

Pa et MBSR-forlgb lerer deltagerne at indtage en anderledes position til disse
veerdiladninger. En fast del af ethvert MBSR-forlgb er én uge hvor en del af hjemmearbejdet
er at have fokus pa behagelige oplevelser, og den naste uge er at fokusere pa ubehagelige
oplevelser. Samtidig er opgaven at laegge marke til hvordan man reagerer pa disse oplevelser
og hvordan de merkes i kroppen. Erfaringerne fra deltagerne var overordnet set at de gode
oplevelser fik de nar de var til stede i gjeblikket. Flere oplevede i den uge hvor der var fokus
pa behagelige oplevelser mere taknemmelighed og mere gleede. Samtidig opdagede nogle
ogsa at de vil man gerne holde fast i. "Efter den gode oplevelse kunne jeg godt tenke:
"Hvorfor kan jeg ikke altid have det sddan?”” Dette paradoks medfarer af og til ubehag ogsa i
forbindelse med de behagelige oplevelser. Karakteristisk for det der blev delt pa holdet var
ogsa at flere udtrykte at de matte bruge mere bevidst opmaerksomhed for at leegge maerke til
de behagelige oplevelser, hvorimod de ubehagelige oplevelser var lettere at fa gje pa. De
ubehagelige oplevelser ville de fleste samtidig gerne vak fra. Flere beskriver hvordan den
ubehagelige oplevelse gav et fysisk ubehag som kunne foles ”som en knude i maven”, eller
”en fysisk lammelse bade fysisk og kognitivt”, "alt 1 mig vil gerne bare vak fra det”. En del

af MBSR-traeningen er at fa et mere neutralt og rummende forhold til alle oplevelser; dels
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ved at indse at vi har meget lidt kontrol over livets uforudsigeligheder; dels ved for eksempel
at tillade alle oplevelser at veere der.

Som en del af undervisningen bruges af og til litteratur og poesi, og i forbindelse med netop
arbejdet med at forholde sig pa en ny made til behagelige og ubehagelige oplevelser blev

digtet *Gaestehuset’ af den persiske digter Rumi laest op.

Gaestehus

Dét at veere menneske er som et gaestehus.
Hver dag en ny geest.

En glaede, en depression en smerte,
en smalighed,

en brat opvagning kommer

som en ny geest.

Byd dem velkommen, underhold dem.
Selv nar de er et jammerkor,

der voldsomt blaeser dit hus

tomt for mabler.

Selv da, behandl hver geaest med ere,
han kan gare dig parat til en ny gleede.

De mgrke tanker, skammen, ondskabsfuldheden.
Mgad dem grinende i daren,
Og inviter dem ind.

Veer taknemmelig for, hvem end der kommer.
Fordi hver enkelt er blevet sendt
Som en guide til dig.

Digtet satter ord pa det arbejde underviserne inviterer deltagerne til at gare: at behandle alt
hvad der dukker op med venlig, accepterende opmarksomhed. Og undervejs har der veeret rig
mulighed for at traene disse aspekter; mange har oplevet at selve det at sidde ned og leegge
marke til hvordan de har det, har vaeret forbundet med ubehag. De har dog ogsa erfaret at de
indre tilstande hele tiden andrer sig, ofte endda ret hurtigt efter hinanden. Pa en 20 minutters
kropsskanningen kunne deltagere f.eks. udtrykke at de oplevede bade ro og uro, angst og
hengivelse. Eller at de under en meditation falte at de naesten ikke kunne treekke vejret af
angst for at veere med kroppen i meditationen, og sa efter en yogasekvens var helt afslappede
med et dybt andedraet, uden at der var sket anden andring i deres liv end at de havde bevaeget

lidt pa kroppen. Erfaringer som disse satte refleksioner i gang og samtlige deltagere
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udtrykker ved slutningen af forlgbet at det har veeret givende at kunne forholde sig lidt mere

neutralt og lidt mindre kontrollerende i forhold til bade behag og ubehag.

Kamille fortaeller for eksempel: ”Det har veeret sa veerdifuldt at fa en erfaring med at noget
godt ma veere svert. En meditation var rigtig sveer for mig en dag, og jeg fik lyst til at hoppe
af Zoom men sa fik Lone italesat lige preecis der hvor jeg var mest udfordret, at det er okay at
det er sveert, det ma gerne veere ubehageligt. Det er ikke fordi det er forkert. Og den der med
at, okay, jeg behgver ikke praestere, det skal ikke vare perfekt for at det er som det skal vaere.
Jeg prgver mere at veere i en situation uden at forsgge at styre det alt for meget. Jeg vil
virkelig gerne kontrollere hvad der skal ske og jeg prever at forudse hvad der maske kommer
til at ske. Og jeg kan blive meget nervgs hvis jeg ikke faler jeg har kontrol over en situation.
Men jeg har faet mere tillid til at det skal nok ga selvom der sa skulle ske noget. Sa jeg prever
bare at vaere i det som er. Og jeg far mere tillid til at jeg godt kan klare det.” Helt konkret
fortalte Kamilla at hun havde fundet modet til at holde en fest for familie og venner. Og hvor
hun altid tidligere ville have brugt meget tid pa at forsgge at forudse hvad der kunne ga galt
til en sadan begivenhed, og hvordan hun skulle sikre at alle havde det godt og fik snakket
med hinanden, og ogsa under selve festen ville bruge al sin energi pa at forsgge at serge for at
alt gik glat, sa oplevede hun ved denne begivenhed at hun som hun udtrykte det faktisk bare

kunne nyde det.”

Malene uddyber hvordan det at forholde sig til oplevet ubehag bade er givende og
udfordrende. Hun nuancerer nogle af de modstande der kan vare mod at blive ved, og vare
med ubehaget. Men ogsa hvordan hun ved at observere det ubehag gar sig nye erfaringer
omkring sammenhangen mellem krop og sind. Det fglgende er et uddrag fra

interviewsamtalen med Malene.

Malene: ”Det har veeret hardt at lave yoga og kropsskanninger. Forst var det speendende, men
sa var det sveert at blive ved med det. At tage tid til bare at veere og veere med de
nederen falelser der dukkede op. | starten kom der sadan et ordentligt knaek. Og sa
begyndte det langsomt at blive nemmere igen. Jeg begyndte at forsta det der med at
det var lige meget hvad der dukkede op. Altsa om det var positivt eller negativt.”

Jeanette: ”Det lyder som om der er flere lag i det som var udfordrende. Altsa der er noget
omkring tid, og sé er der noget omkring ubehagelige folelser”

Malene: “Ja, altsa, men i virkeligheden sa tror jeg at det med at tage tid til det, det var nok
mere en overfladisk ting. En undskyldning. For jeg havde jo masser af tid. Det var
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nok mere det med at der var en modstand mod det at man ikke kunne gare andet end
at hgre hvad der foregar inde i ens krop. Som jeg synes var helt vildt voldsomt.”

Jeanette: ”Var det serligt det som foregik i kroppen, eller var det ogsé noget som foregik i
sindet?”

Malene: ”Jamen jeg ved det ikke. Det er som om det meget er en blanding. Som om det er
tanker der skaber en spanding, som sa skaber nye tanker, som sa skaber mere
spending. Andre gange starter det maske med en oplevelse af at kroppen er urolig,
hvis der er noget der lige klgr eller et eller andet, og sa den der kropslige irritation den
setter sa gang i tankerne, ”’ej men det er ogsa irriterende det her”, jeg synes det var en
vekselvirkning mellem krop og sind. Jeg synes slet ikke man kan adskille det, fordi
vores tanker responderer pa det som kommer ind gennem sanserne. Eller hvor

kommer tankerne eller fra?”

Kroppen som forankring ind i nuet og til en venligere indstilling

Vores kroppe er udgangspunktet for oplevelsen af den verden vi er en del af. Perception er
ifalge kropsfenomenologen Maurice Merleau-Ponty (1962) funderet i vores kroppe som pa
én gang erfarne og erfarende. Det er gennem kroppen, at vi far direkte adgang til verden.
Merleau-Pontys perceptionsf&enomenologi udger et radikalt brud med en kartesiansk subjekt-
objekt-dualisme, der har gennemsyret vestlige forstaelser af bevidsthed og krop (Lindhardt
2014: 10). En mulig forklaring pa, at kroppen til dels har varet negligeret i vestlig filosofi er
at kropslige funktioner har det med at traede i baggrunden og blive glemt (ibid: 11). Vi teenker
ikke sa ofte over at vi hvert gjeblik belives gennem andedrattet og hjertets slag. Vi
koncentrerer os om noget andet. Om det vi laeser i en bog, eller det der foregar pa vores
computerskaerm eller om trafikken nar vi bevaeger os fra a til b. Dette er ngdvendige
egenskaber. Men livet gar sa at sige i kroppen. Vi er til stede i verden med vores kroppe
gennem hele livet. Sanselige oplevelser og sarede falelser, erfaringer, tidens normer for
opdragelse og mellemmenneskelige mader bliver en del af vores kropslige, emotionelle og
handlemaessige disposition. Dermed kan vi igennem kontakt med kroppen fa indsigt i vores
made at relatere til livet os selv pa. Det kraever, naturligvis kunne man tilfgje, at man har
kontakt til og kan marke sin krop, og som Kamille, der til at begynde med syntes det med at
komme ned i kroppen var noget markeligt noget, sagde: ’Pa det her kursus er jeg bare blevet

virkelig overbevist om at det at vaere 1 kontakt med kroppen er rigtig vigtigt.”
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Nar man er treenet i at glemme kroppen, eller i hvert tilfaelde at fokusere mere pa andre ting,
risikerer man at overhgre kroppens signaler. Har man overhgrt kroppens signaler i lang tid,
kan det at merke kroppen vere forbundet med ubehag. En af deltagerne udtrykte i
begyndelsen af kurset at hun havde meget sveert ved at veere til stede i kroppen, for nar jeg
maerker kroppen, meerker jeg fysisk smerte, stress og hjertebanken. Og det fgles som om det
gor ondt at trekke vejret som kun bevager sig oppe @verst i kroppen”. Birgitte fortalte at
farste gang hun skulle lave en kropsscanning begynde hun simpelthen at graede. ”Det at ande
ud var simpelthen sa voldsomt for mig”, sagde hun. Senere blev det noget af det hun holdt
allermest af ’fordi jeg kunne sa godt lide at ligge der og at der var en der guidede mig og jeg
kunne ligesom bare forsvinde helt ind i min krop. Og marke en afslappethed som faktisk
gjorde mig i stand til at sove. | 10 ar har jeg haft problemer med at falde i sgvn. Men
kropsskanningerne har leert mig hvordan kroppen fales nar den er klar til at sove. Nar jeg
f.eks. ligger om aftenen, sa kan jeg genkende det punkt og vide at det er nu jeg skal lukke

gjnene.”

Gennem gvelserne far deltagerne igen og igen hjelp til at vende bevidstheden mod det som

foregar nu og her gennem opmarksomhed pa kroppen.

Under forlgbet var Malene i sommerhus og pa en solskinsdag 1a hun og mediterede i greaesset

udenfor. Hun fremhavede det som en meget positiv oplevelse. Da hun senere blev

interviewet og vi talte om erfaringer med kropsnarveer fremhavede hun igen den oplevelse:
Jeg 13 i greesset. Forst var der alle mulige tanker omkring om jeg blev beskidt. Og sa
pludselig gav alle tankerne slip jeg kunne bare merke at ligge der i greesset. Og sa var
det sadan...wow hvor alle bierne larmer. Jeg kunne maerke graesset i hver enkelt celle.
Jeg 1a bare. Jeg var bare. Og fglte at jeg var en del af den her greesplane. Det var sa
dejligt. Normalt oplever jeg alting gennem tankerne. Sadan meta. Med en distance.
Her gik det fra at veere tanker og sa blev det en mere direkte oplevelse. Det er sveert at
seette ord pa, fordi det var pa en made ikke en sproglig oplevelse. Det var bare det at
vaere og merke en masse uden at skulle forholde sig til det. Det er en oplevelse som
kom direkte ind gennem grerne, gjnene, og ja huden. Det var med min krop jeg kunne
marke de ting.”

Malene oplevede altsa at hun via kroppen fik en mere direkte oplevelse, og at hun blev en del

af sine omgivelser. Dette stiller hun selv i modsatning til en mere distanceret oplevelse som

hun normalt kender til, en oplevelse gennem tankerne. Noget kunne her altsa tyde pa at man

gennem kroppen kan opleve en hgjere grad af forbundethed med sin omverden.
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Kamille har oplevet hvordan erfaringer med mindfulness-yogaen har givet hende et andet

forhold til sin krop. Det at relatere til kroppen uden at kraeve noget bestemt af den har hjulpet

hende til at blive venligere stemt overfor den krop der er en del af hende selv:
> | starten kunne jeg slet ikke merke mine fgdder. Tankerne for rundt omkring. Men
sa fik vi at vide at det var helt normalt. Og det blev ikke forventet af os at vi bare
kunne fokusere pa vores fgdder. Det var sadan en uvant blidhed tror jeg. Jeg har altid
veeret darlig til yoga. Jeg gik pa et yogastudie og der var det helt tydeligt at jeg var
den darligste til det. Men pa det her kursus har jeg lart at man ikke kan veere darlig til
yoga. Det handler om at marke kroppen. Jeg troede det handlede om hvem der kunne
komme laengst ud i streekkende og holde balancen. Jeg havde slet ikke forstaet hvad
det handlede om. Og nu er jeg virkelig blevet glad for det. Og der kunne jeg virkelig
arbejde med ikke at veere sa hard ved mig selv, for det var helt tydeligt det de sagde
(underviserne) at det var slet ikke det det handlede om. Det var om at marke kroppen
og marke straekkende. Sa det var virkelig godt for mig. Jeg har altid veeret darlig til
sport. Fodbold. Badminton. Det har jeg bare veeret darlig til. Men sa at opleve at man
rent faktisk kan koble sin krop op pa noget hvor det ikke handlede om det. Hvor jeg
ikke behgvede at have falelsen af at min krop ikke duer til noget. At den er slap og
bare ubrugelig. Men det der med at fa en positiv oplevelse med sin krop, det har vearet

godt for mig.”

Bevidst opmaerksomhed, automatpiloten og selvkritik

Et helt centralt treek ved den menneskelige bevidsthed er ifglge den tyske filosof Edmund
Husserl at den er rettet mod noget (Husserl 1968) og for Husserl er fenomenologien farst og
fremmest studiet af hvordan genstande fremtraeder for vores bevidsthed. Hvordan verden og
dens objekter opleves af mennesker handler ogsa om deres livshistorier og forventninger
(Lindhardt 2014: 6). Den feenomenologiske antropologi beskaftiger sig farst og fremmest
med den menneskelige erfaring, det vil sige med de mader, hvorpa mennesker kan erfare
deres omverden og sig selv (Lindhardt 2014). Feenomenologien fokuserer med andre ord pa
livet, som det leves, og ikke blot som det begrebsliggares og analyseres. Hvordan livet leves
hanger i hgj grad sammen med bevidsthedens rettethed. Og om vi er bevidst om denne. For
selvom bevidstheden altid er rettet mod noget er den ikke altid bevidst rettet mod noget.

Meget af tiden karer vi pa automatpilot; vi gar ét mens bevidstheden maske er draget med
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tankerne ud i fremtiden eller tilbage i fortiden. Et af formalene i et MBSR-kursus er for
deltagerne at blive opmarksomme pa denne tendens til at tanker, falelser og handlinger ofte
kerer pa automatpilot (Lea et al. 2015). Igennem MBSR-forlgbet forsgger deltagerne altsa at
blive bevidste om hvor deres bevidsthed gér hen. Som en af underviserne udtrykte: Vores
bevidsthed gar. Men hvor gar den hen? Den er ofte ikke i nuet. Den er ikke samme sted som
0s. Det er bl.a. derfor vi kan slippe afsted med at lede efter vores nggler igen og igen. Vi har
ikke haft bevidstheden med os. Vi forsgger at opdage hvor bevidstheden gar hen, nar den
gar.”

Et af malene med mindfulness-treeningen er at treene en tilstedevaerelse i nuet, altsa at vide af
hvad man ger, faler eller teenker mens man gar, faler eller tenker det. Det handler altsa ikke
om at forsta sine tanker eller tankemanstre, eller at vurdere dem. Det handler om at vide af
hvordan det er at veere til gjeblik for gjeblik. Derfor er handler meget af det deltagerne delte
undervejs om hvad de oplever nar de retter opmarksomheden eller bevidstheden mod
kroppen, eller andedrzttet, eller tankerummet eller falelsesrummet. Og de havde det pa alle
mulige mader undervejs. Bade undervejs i forlgbet og undervejs i de enkelte gvelser.

Efter en kropsscanning under fjerde undervisningsgang, hvor de efterhanden var godt kendt
med gvelsen at rette sin opmaerksomhed pa de enkelte kropsdele indtil hele kroppen med
bevidstheden er scannet igennem, udvekslede deltagerne som altid om deres erfaringer. En
sagde: ”Jeg markede bare tristhed. Og en ulyst til at vaere ved denne tristhed.” En anden:
>Jeg var urolig, der var en sitren i hele kroppen, men sa kom der hengivelse, kroppen blev
afslappet og tung og jeg mistede tidsfornemmelsen”. Til dette sagde en af underviserne at ”’vi
traeder 1 meditationen ud af tid og ind 1 vaeren”. Flere deltagere, som alle var tydelige pa
skaermen, nikkede til dette, som havde de ogsa haft en lignende erfaring. En sagde at om
gvelsen at det startede med at veere rart, men at hun sa pludselig ikke kunne veere i det mere
og "buzzede ud”. En anden havde ogsé haft den oplevelse, “man vil bare have fokus over pa
noget andet efter noget tid”, sagde hun. En faldt simpelthen i sovn. Hun havde varet ked af
det, og var sa bare faldet i sgvn, som var det et andet forsvar mod simpelthen at marke
folelsen af at veere ked af det. Efter mange gange at have opdaget hvad man ger nar noget
opleves svert, hvor bevidstheden f.eks. gar hen frem for at vedblive rettet mod det man
forsgger at rette den imod, begynder flere deltagere at se automatiserede manstre, vaner der
traeder ind overfor bestemte oplevelser igen og igen. ’Jeg har opdaget en side af mig selv som
gnsker at kontrollere. Det er meget sveert at slippe den. Det kontrolaspekt treeder igennem
igen og igen”, sagde Lykke. Rigtig mange bliver opmearksomme pé at nar noget er

udfordrende, sa begynder de at anklage dem selv. At sige ”jeg duer ikke til det her” eller
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”hold op, kan du ikke engang finde ud af at ligge lige sé stille pa en matte?”” Andre oplevede
den samme typer af tanker komme igen. Det gjorde for eksempel Malene:
”Det som gjorde indtryk var nok mest det med at opdage alt det som gik igen.
Sadan...hov! Vent lige lidt! Det er de samme tanker der gar igen. Dag efter dag sa
kom de samme tanker bare igen. Og sa var det nemmere at se, at hov! Den laver du
ikke med mig. Det var de samme bekymringstanker. | starten var jeg meget engageret
I mine tanker. Hvis det var noget negativt gik jeg meget ind i det og forsggte at gare
noget med det. Men sa efterhanden sa var det mere sadan at jeg kunne iagttage det,
sadan lidt; na na nu tenker jeg det her, det ma gerne vaere her. Og jeg kan se at tanken
automatisk forsvinder igen hvis jeg ikke engagerer mig med den. Og det bliver lettere
og lettere efter jeg har faet den erfaring. Det bliver lettere at sige til mig selv at jeg er
ikke de her tanker, at jeg selv kan bestemme hvordan jeg forholder mig til dem. Det er
ikke sadan en kontrol ting hvor jeg vil styre det. Det er mere sddan som om der er
noget der er storre eller sterkere inde 1 mig end alle de her input som kommer udefra”
Opmerksomheden pa automatpiloten giver deltagerne en valgmulighed: Er det sadan de
gnsker at fortsaette? Det var en erfaring flere deltagere uddybede undervejs i og efter forlgbet.

Online faellesskab, og oplevelsen af at vaere helt okay

En stor del af MBSR-programmet er funderet i at det foregar i et gruppefaellesskab. Hvordan
fungerer det, nar undervisningen foregar online?

Der er fordele og ulemper ved dette format. Nogle gav udtryk for at de ikke ville have kunnet
overkomme at deltage hvis de skulle mgde fysisk op. Det er tankevaekkende. Andre gav
udtryk for at det var sveert at sige noget i feellesrummet og at de fglte en usikkerhed foran
skeermen, foran alle ansigterne. De fleste gav udtryk for at det fungerede rigtig godt at
modtage selve undervisningen og at de falte sig trygge ved underviserne. Og sa fremhzavede
mange funktionen breakoutrooms, hvor de kom ud og talte med hinanden to og to om deres
oplevelser som virkelig givende. Det som blev fremhaevet var bade et aspekt af at kunne dele
deres oplevelser med hinanden og opdage at de ikke var alene om deres udfordringer og
gleeder. Flere var forinden forlgbet urolig for om det kunne fungere at det var online, men
blev positivt overraskede. Julie gav for eksempel udtryk for denne oplevelse: ”Jeg var lidt
skeptisk omkring at det var online, men det fungerede rigtig godt. Det var dejligt under
Corona at have et fast holdepunkt, et bestemt tidspunkt hvor man mgdtes med nogle andre.”

Flere udtrykte noget lignende, at der var meget tid og ingen faste strukturer og at det gjorde

18



det bade let at magde op, og at der ogsa var et behov netop for dette sociale faellesskab.
Malene fremhaever forskellige positive aspekter ved gruppefallesskabet som er af en speciel
slagt forteller hun, og en serlig mulighed for at made forskellige typer af mennesker ved at
det var online:
»Jeg synes ogsa det var rigtig godt at vi var mennesker fra overalt i landet.Jeg synes
det gav en starre forstaelse af at vi er ens. Vi kommer fra alle mulige
forskellige steder med alt muligt forskelligt, men vi er bygget ens. Det kunne jeg
rigtig godt lide. Seerligt i grupperummene fungerede det isar rigtig godt. Her kan
man fa bekraftet at de andre ogsa synes det er svaert. Det er menneskeligt. Det er
alment, det er ikke kun én selv. Gruppen var ogsa en stgtte til at fa gvelserne gjort,
fordi man pa en made havde forpligtet sig til at gare det overfor de andre. Det hjalp
ogsa at underviserne sagde at det bare ér svart. At de kunne sige at de stadig havde
dage hvor de ikke orkede, det var befriende, og selvfalgelig ogsa hardt at vide at okay
det her bliver ved. Det er skart. Det fales som om det ville vaere nemmere hvis man
lod vaere, men man kan jo godt maerke at man far det bedre af at gare det. Jeg kan
godt meerke jeg har brug for at veere i et feelleskab hvor man ikke skal iscenesatte sig
selv som en der gor noget bestemt eller har en bestemt historie”
Adspurgt til den sidste del, uddyber hun at:
”Det er en type feellesskab, hvor alle kommer fordi de oplever nogle udfordringer,
men hvor man ikke behgver at snakke om ”hvor meget man gér til psykolog, eller
hvad praecist man tumler med”, men bare kan vaere med det som dukker op nu og
her.” Adspurgt uddyber hun; ”Man far lov til at slippe sin forhistorie og bare veere
med det som man er lige nu og her. Og det var ikke fordi jeg falte at man ikke blev set
eller der var noget som ikke matte vare der, det var bare at vi tog udgangspunkt i
nuet. Det handler om at veere med det som er. Det synes jeg var virkelig fedt”
Selve oplevelsen med denne type af faellesskab var for Malene altsa medvirkende til en
frigarelse fra en bestemt historie om sig selv og andre og bare vere til, fri af vurderinger.
Helene fortalte lignende at via faellesskabet har jeg indtil nu lert, at jeg ikke er sa forkert
skruet sammen som jeg tit har fglt/kan fgle - at meget af det jeg "keemper med" er
menneskeligt. Pa kurset oplever jeg, at der er andre, der gar rundt med falelser, udfordringer
og tanker der minder om mine.”
Det lader til at for de fleste lykkedes det at fale sig som en del af et fallesskab, ogsa online,
og at denne feellesskabsfglelse er en meget vigtig komponent i hele programmet. Gennem

feellesskabet marker man at man ikke er alene, og spejlingerne stetter én i en oplevelse af
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ikke at veere forkert. Derudover virker feellesskabet som en motiverende faktor og en statte i

forhold til de endringer et dagligt program med mindfulnessgvelser kreever.

Hvad tager de unge med sig fra dette MBSR-forlgb?
Noget som stod helt klart ved udgangen af 8. og sidste session pa MBSR-forlgbet var

deltagerne tog derfra med taknemmelighed. Deltagerne sagde ikke tak pa nogen automatisk
made. Det er sveert at beskrive hvordan, men man fik en klar fornemmelse af at takken kom
fra hjertet. Da jeg naevnte det for underviserne efter den sidste session var det tydeligt at lige
preecis dette er de vant til. Det er karakteristisk for en MBSR-afslutning: mennesker er
taknemmelige. Sa hvad er de sa taknemmelige for? Hvad er det de tager med sig videre i livet
som affader denne hjertelige tak?

Nar man lytter til deltagernes beskrivelser af hvad MBSR-forlgbet har gjort for dem er
taknemmeligheden forstaelig. For det viser sig at flere oplever at deres liv pa mange mader er
forandrede. Derudover kan de kvantitative data omkring oplevet trivsel og oplevet stress,
fortelle at deltagerne oplever en markant stigning i trivsel og et ligesa markant fald i oplevet

stress i forhold til lige fer de begyndte pa forlgbet.

| et interview knap tre maneder efter forlgbets afslutning forteller Birgitte:
“Det (at have deltaget pa MBSR-forlgbet) har pa en made &ndret hvordan jeg er til i
verden. Jeg er blevet bedre til at maerke at nu har jeg brug for ro. Eller hov, der kom
en tanke, hgrer den overhovedet til her. Sa jeg kan maerke at det har givet mig ro at
veere en del af sadan et forlgb her, hvor man laerer at tankerne det er bare noget der
kommer og sa valger man egentlig selv hvor meget man vil ga ind i det, det bruger
jeg rigtig meget. For eksempel nar jeg kan maerke jeg har brug for ro i mit hoved, sa
lader jeg veere med at kigge pa telefon eller andet, og sa leegger jeg mig ned og bare
Iytter. Sa jeg er blevet god til at marke at nu kan mit hoved bare ikke mere, og vide at
det er okay. Og at jeg ikke behgver bare at kare pa, men at det er okay at tage en
pause. Jeg kan maerke at jeg ogsa er mere til stede. Jeg tager mig selv i at teenke og sa
vender jeg tilbage til det jeg laver, for eksempel laver mad eller karer bil eller lytter til
en sang. Det giver gleede.”

Birgitte — som var stresssygemeldt ved begyndelsen af forlgbet, men som her tre maneder

efter forlgbet er tilbage i arbejde og har veeret det siden afslutningen af forlgbet — oplever

altsa at hun efter forlgbet dels kan marke nar hun har brug for en pause, og dels faler at en

pause er okay. Det er tankevaekkende at det ikke er en selvfglge at man har lov til en pause,
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men sadan er det tilsyneladende ikke i praestationssamfundet (se evt. Petersen 2016).

For Malene fylder det relationelle meget. Hun tager iseer det med sig at mgde andre
mennesker pa en ikke-demmende made.” Hun siger det er befriende at putte dem i de her
kasser. Det var bare sa fedt det der med at mgde nogle mennesker og dele en oplevelse med
dem som vi havde haft lige for, men uden at ga ind i hvem vi hver iser var. Det med at kunne
mgde mennesker i deres oplevelser.” Og spurgt lidt ind til om denne holdning ogsé har
indflydelse pa selv-forholdet svarer Malene:
»Jeg synes det er nemmere at mgde andre uden at dgmme. Men jeg har ogsa tenkt
meget pa at veere ikke-dgmmende overfor mig selv, at skrue ned for selvkritikken.
Men det synes jeg helt klart er det sveerere. Jeg var ret opmarksom pa det i forvejen,
men jeg er blevet bedre til at give det mindre energi. Men altsa...det er op og ned.
Men jeg vil sige at det er det det her handler om, at laere at veere med sig selv og
rumme sig selv og andre. | starten der troede jeg at det handlede om at der skulle blive
helt stille, at der bare ikke skulle komme nogle tanker. Og det var bare en magtkamp.
Indtil jeg fandt ud af at det slet ikke var det det handlede om. At det var mere noget
med en ikke-dgmmende accept af det der er omkring dig. Inklusiv dig selv.”

Lykke: "Jeg har lert at nér jeg marker noget ubehageligt gér jeg ligesom rundt i cirkler 1
tankerne. Jeg skal ned i kroppen og sa kommer der en lgsning derfra. Jeg skal marke i
kroppen hvad jeg skal gare, jeg kan ikke teenke mig til det. Jeg er blevet bevidst om at
jeg gerne vil styre mine falelser, men sa gar jeg ud af kroppen. Jeg har ogsa laert at nar
min krop er rastlgs og jeg kommer ind i en fglelse af at alt skal overstas, sa er det
egentlig fordi jeg har brug for en pause. Og nar jeg sa sidder i en meditation, sa fgles
det som at blive holdt. Ligesom da jeg var lille. Det er meget fint at kunne give det til
sig selv. Jeg tager ogsa med mig den erfaring at det at lytte giver mere end gode rad.
Det er narvaer man har brug for”

Karina: ”Jeg har faet redskaber til at acceptere det som er nu. I stedet for at bekymre mig”

Mette: Jeg har fiet en god ven som jeg altid har mulighed for at besgge: kropsskanningen.”

Bent: ”Jeg har faet skruet pa noget oppe i hovedet. Livet kerer 10% langsommere, og
bekymringer fylder mindre. Det fales som om der er sket en fundamental &ndring i
mig. Det er interessant. Man kan tro at noget stort, som en lang rejse ud i verden, vil
forandre én. Og sa er det sadan en lille ting, 8 uger hjemme foran en skarm, som
laver saddan en stor &ndring.”

Kamille: ”Jeg har veret rigtig glad for at have veret med. Jeg foler en stor taknemmelighed
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for at det kunne lade sig gere, og at det kunne lade sig gere over Zoom. Jeg tror
virkelig, at hvis jeg kan fortsaette med meditation, sa er det virkelig en game-changer
for mig. Jeg er blevet styrket i en fglelse af at jeg er mentalt steerkere end jeg tror.
Efter jeg havde angst sa mistede jeg den falelse, men jeg har faet en staerkere fglelse
af at jeg ikke bare skal overleve, men at jeg skal leve godt. Med min angst teenkte jeg
at jeg bare skulle se om jeg kunne overleve, og den fglelse havde jeg ogsa da jeg
startede pa kurset. Jeg er blevet mindre hard ved mig selv, og praver at fokusere pa at
have det godt. Jeg har mere mod pa ting og mere lyst til ting. | gar var jeg f.eks. ude at
bade, og sa teenkte jeg at nu skulle jeg huske virkelig at maerke med fgdderne nar jeg
gik der i vandet. Og det gjorde oplevelsen meget federe, for sa var jeg ikke heroppe
(hovedet) og tenkte ikke pa hvad jeg skulle lave til aftensmad og sadan noget, sa var
jeg meget mere til stede og kunne virkelig nyde oplevelsen meget mere. For nar jeg er
mest oppe i hovedet sa er jeg til stede alle mulige andre steder, ikke s meget lige her.
Jeg er ogsa begyndt at have dramme, maske kunne jeg endda komme ud at rejse.

Maske til Indien og opleve hvad de laver med meditation derude.”

Konklusion

Vi husker at deltagernes motivationerne for at melde sig til MBSR-kurset overordnet kunne
inddeles i falgende tematikker: De gnskede mere ro/mindre stress, de gnskede at leere at
handtere sveere falelser eller ubehag (frem for at flygte fra dem eller lade sig overvelde).
De ville gerne kunne vere gode ved sig selv eller fgle en ret til at veere til. Og de ville gerne
kunne nyde livet mere. Det ser ud til, nar man gennemgar alle udsagnene fra deltagerne, at de
pa vejen gennem forlgbet er godt begyndt i forhold til netop at fa deres gnsker imgdekommet.
Det er en holdning at veere anerkendende; der er tale om en holdning der indeholder empati
0g accept. Det skaber et trygt rum, der bygger selvet i relationen op. Det er det rum man
forsgger at skabe via MBSR-programmet. Bade i undervisningsrummet, men ogsa i den
enkelte persons indre rum, i de enkeltes relationer til sig selv. Noget som har veeret
hjerteskaerende ved at lave deltagerobservation pa dette MBSR-forlgb har veeret at veere
vidne til hvor hérde disse unge mennesker er overfor sig selv. En fortalte hvordan hun var
mislykkedes med en kage der skulle bages til en sammenkomst og at hun derefter fik fglelsen
af at veere ingenting vaerd. Via mindfulness-treeningen blev hun opmaerksom pa preecis hvor

grimt hun talte til sig selv, og at det var preecis den tale der gav hende oplevelsen af at veere
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helt og aldeles mislykket. Ifalge sociologen Anders Petersen fungerer selvkritik som en
drivkraft for mennesker der er en del af et praestationssamfund, som han karakteriserer vores
til at vaere, men selvkritikken ”fungerer ogsa som en indre domstol hvor anklager og dommer
er en og samme person: dig selv”” (Petersen 2016: 91). Opgaven med at mildne den ikke
kritiker er ikke noget der sadan lgser sig helt og aldeles i Igbet af otte uger. Men
opmarksomheden omkring den indre kritiker, og et kontinuerligt forsgg pa at indtage en
venlig, accepterende holdning ger en forskel. Deltagerne oplevede i hgjere og hgjere grad at
de var okay, at det er okay at tage en pause hvis man ikke kan mere, at man ikke behgver at
praestere hele tiden. Det tyder pa, nar man lytter til deltagernes erfaringer, at det i hgj grad er
dette begyndende e&ndrede selvforhold som er med til at forbedre deres oplevelse af trivsel og

mindske oplevelsen af stress, som de kvantitative data omkring forlgbet viser er tilfeeldet.

MBSR-programmets fokus pa kropsneerveer ser ud til at veere gavnligt i et samfund hvor vi pa
mange mader stadig lever efter en forestilling om at krop og sind er to adskilte sterrelser,
selvom vi godt ved at det ikke er sandt. Vi larer at veere oppe i vores hoveder, men
deltagerne pa dette forlgb har oplevet at dette medfarer senket trivsel og gget stress. Ved at
“komme ned i kroppen”, har deltagerne udtrykt at have adgang til en anden form for viden
om hvordan man kan handle i og opleve verden. Kroppen, oplever flere, bliver en adgang til
at opleve livet som det udfolder sig i nuet, frem for at veere i nutids eller fremtidstanker, eller
i kommentarer til det nuvarende. Det lader til at for deltagerne er det sadan at i kroppen er
det muligt at veere. At holde en pause, og at erfare livet mere direkte frem for med en
analytisk distance. Via kontakt til kroppen bliver det muligt, for at bruge en formulering fra
en af deltagerne “at mode op og se hvad der sker”, frem for at bruge energi pa at forestille sig
hvad der kommer til at ske. Gennem en forankring i kroppen er det ligeledes muligt at treekke
sig selv ind i nutiden hvis tanker og falelser er uhensigtsmaessigt engageret i haendelser i
fortiden. Deres erfaringer udtrykker at de med en traening i bevidst rettethed af bevidstheden
har et redskab til at handtere oplevelser de far har oplevet som overvaldende. Nar
bekymringerne og falelserne ikke er sa overvaldende, og man begynder at have tillid til at
man er okay, sa begynder der at blive plads til at leve. Eller som en deltager udtrykte det:
”Nu handler det ikke l&ngere sd meget om at overleve, nu begynder jeg at tro pa at jeg

faktisk kan begynde at leve rigtigt.”
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Forskningsperspektiver

Det er ikke uden udfordringer at fastholde en meditations og mindfulnesspraksis. Det er ikke
selvfglgeligt i vores samfund at man i en travl hverdag tager tid ud til, tilsyneladende at lave
ingenting.

| to af de interviews som blev foretaget med deltagerne efter forlgbets afslutning stod det

klart at forlgbet havde haft en positiv og med deres ord, livsforandrende, indvirkning i hos

dem. Dog havde de svert ved at finde rum til at fortseette treeningen.

Malene: Jeg har indset hvad det gor for mig at tage mig tid til de her ting. Under corona-
nedlukningen havde jeg bare helt vildt meget tid. Og sa fandt jeg ud af hvad det kunne
gere. Nu er det sveerere at finde og prioritere tiden til at gare det. Fgr var der meget
mere tid. Nu kan jeg godt merke at der er en masse med transport, logistik og
planlaegning. Jeg forsager at sta tidligere op og sa bare bruge et kvarter pa det. Jeg
forsgger at lade vaere med at veere for ambitigs. Jeg bliver ogsa ved med at snakke om
det med min keereste, og jeg bliver ved med at huske pa alt det gode ved det. Jeg har
en fglelse af at det er en kontinuerlig, livslang proces det her. Det er ikke sadan noget
man kan krydse af og sige 'nu har jeg lert det’, man skal blive ved. Men de her sma
glimt ger at jeg gerne vil fortsette. Men det kan vare sveert. Hvis meditation kommer
ind i kassen af opgaver, noget jeg skal gare hver dag, sa vil jeg ikke. Jeg har s3 mange
opgaver hver dag. Det har veeret sveert at fa det ud af den kasse. Sa det bliver et aktivt
tilvalg og ikke noget jeg skal gore.”

Birgitte: ”Det er nogle hektiske maneder. Jeg har ikke faet mediteret sa meget. Men jeg
teenker meget over at fa en pause nar jeg har brug for. Men der er ikke sa meget tid.
Der har veret s meget der skal vare styr pa. Og alle de nye restriktioner i en hverdag
med corona, hvor samfundet er lukket op men hvor alting hele tiden s&ndres. Det kan
virke som en pligt eller en lektie at fa sat sig, en ekstra opgave”

Det kunne veaere veerdifuldt med dyberegaende kvalitative undersggelser af hvordan man

hjelper mennesker, der har deltaget i forlgb som dette MBSR-forlgb og som gnsker at

fortsaette ad den sti, til at vedholde en praksis pa en made sa det ikke bliver en ekstra opgave i

et i forvejen stramt program.
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