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INNLEDNING

Med dette inviterer vi deg til å begynne med mindfulness, eller det vi på norsk kan kalle bevisst tilstedeværelse eller oppmerksomhetstrening. Kanskje du ikke vet det, men hvis dette er første gang du blir kjent med systematisk trening av oppmerksomheten, kan det hende du står på terskelen til en banebrytende erfaring – noe udefinerbart som har kimen i seg til å bli stort og viktig, og som kan forandre tilværelsen din. Eller for å si det slik: Du vil kunne erfare at med oppmerksomhetstrening får du ditt eget liv tilbake, en erfaring mange har sagt de har hatt når de har praktisert såkalt mindfulness-basert stressreduksjon (MBSR). Skulle treningen igangsette dyptgående endringer, er det ikke på grunn av denne boken – selv om den kan være et bidrag, noe jeg håper den vil være. Men endringer som skjer, vil først og fremst skyldes dine egne anstrengelser – og kanskje også noen av disse mystiske impulsene som drar oss mot fenomener før vi faktisk skjønner hva de er: Antydninger til hva som kan springe frem gjennom en dyp intuisjon vi kjenner vi har tillit til.

Tilstedeværelse er bevissthet som vi øver oss opp i på en bestemt og vedvarende måte: med hensikt, i nået og uten forutinntatte holdninger. Det er en av flere meditasjonstyper, hvis du med det tenker på meditasjon som (1) systematisk tilpassing av oppmerksomhet og energi (2) slik at vi kan påvirke og kanskje endre på kvaliteten i vår opplevelse (3) med det formål å virkeliggjøre vårt fulle potensial som mennesker og (4) vårt forhold til andre og omverdenen.

I bunn og grunn oppfatter jeg bevisst tilstedeværelse som et kjærlighetsforhold – til livet, virkeligheten og fantasien, til skjønnheten i egen eksistens, til hjerte, kropp og sinn, og til verden. Hvis det virker litt overveldende, så har du helt rett. Derfor kan det være svært verdifullt å systematisk eksperimentere med å utvikle tilstedeværelse i livet, og derfor er din intuisjon om å forholde deg på denne måten til din egen opplevelse, så helsebringende.

Min intensjon har vært å gi en utfyllende innføring. Boken var i utgangspunktet et CD-produkt fra Sounds True som mange har hatt utbytte av gjennom årene. En av CD-ene inneholdt meditasjonsveiledninger, og disse følger med denne boken i form av lydfiler og gjennomgås i del V. Etter hvert vil du oppdage – hvis du ikke vet det allerede – at den mulige forvandlingskraften som ligger i meditasjon generelt og mindfulness spesielt, kommer gjennom å praktisere regelmessig.

Det finnes to mindfulness-metoder som utfyller hverandre: den strukturerte og den uformelle. Strukturert betyr at du setter av litt tid hver dag – i dette tilfelle til meditasjonsveiledningene. Uformelt betyr at du lar tilstedeværelsen flyte over i alle aspekter av din våkne tilværelse på en uanstrengt og naturlig måte. De to metodene går hånd i hånd, understøtter hverandre og utgjør til slutt et sømløst hele, som vi kan si er å leve bevisst eller med våken oppmerksomhet. Mitt håp er at du vil bruke meditasjonsveiledningene jevnlig og benytte dem som utgangspunkt for en kontinuerlig utforskning av både den strukturerte og uformelle oppmerksomhetstreningen, og så erfare hva som skjer i de påfølgende dagene, ukene, månedene og årene.

Vi skal se at din bestemmelse om å praktisere regelmessig og avslappet – uansett om du skulle føle for det eller ikke en bestemt dag – vil sette i gang en kraftfull og helende prosess. Uten en slik motivasjon, særlig i begyn-nelsen, er det vanskelig å få en rotfestet tilstedeværelse som blir noe mer enn bare en ídé eller en bruksanvisning, uansett hvor tiltalende du synes tanken måtte være.

Den første CD-en i det opprinnelige programmet beskrev oppmerksomhetstrening og hvorfor det kan være verdifullt å utvikle mindfulness i utgangspunktet. Materialet utviklet seg videre til teksten i denne boken, som nå er blitt mye mer omfattende enn det var opprinnelig med hensyn til omfang, detaljeringsgrad og dybde. Likevel har jeg stort sett beholdt den opprinnelige rekkefølgen på temaene. Dessuten har jeg for det meste beholdt bruken av første og andre person entall og første person flertall helt bevisst, fordi jeg håper at teksten skal fremstå som en samtale og en felles undersøkelse mellom to parter.

Både i teksten og i lydprogrammet vil vi sammen utforske temaet tilstedeværelse som om du aldri skulle ha hørt om det før og ikke aner hva det er – eller for den saks skyld ikke forstår hvordan det skal kunne være verdt å integrere i din egen tilværelse. Først vil vi gå inn i kjernen i oppmerksomhetstreningen, og hvordan du kan bruke denne i hverdagen. Vi vil kort berøre forskjellige helseeffekter når det gjelder å håndtere stress, smerter og sykdom, og hvordan mennesker med helseproblemer kan benytte oppmerksomhetstrening i MBSR-programmer. Vi vil også peke på nye og spennende forskningsområder som viser at oppmerksomhetstrening i form av MBSR faktisk synes å endre både strukturen og virkemåten til hjernen på interessante og betydningsfulle vis, og har konsekvenser for måten vi for-holder oss til tanker og følelser på, særlig de som er reaksjoner på ting som skjer.

Vi kan bare gå kort inn på mange av disse temaene. Å utdype og utvikle dem videre er en kontinuerlig oppdagelsesreise og vil ta et helt liv. Du kan se på denne boken som inngangsdøren til et strålende byggverk, for eksempel Louvre. Forskjellen er at byggverket er deg selv, ditt liv og de muligheter du har som menneske. Vi inviterer deg inn for å utforske på din egen måte og i ditt eget tempo, fylden og dybden i alt som er tilgjengelig for deg. I dette tilfelle dreier det seg om bevisstheten og alle dens konkrete manifestasjoner.

Mitt håp er at denne boken vil gi deg et godt nok utgangspunkt til å forstå hvorfor det er fornuftig å gå inn for noe helt og fullt og regelmessig, et «noe» som synes å være ingenting. Selv om mindfulness blir møtt med stor interesse i allmennhet og forskning, kan det virke som om det er mye ståhei for ingenting. Jeg tror det er mer riktig å si at mindfulness er mye ståhei for noe som virker som ingenting, men som viser seg å være nesten alt. Vi vil få førstehåndserfaring med «nesten ingenting». Disse ordene inneholder et helt univers av muligheter til å skape et bedre liv.

Å praktisere mindfulness gir uendelige muligheter til å oppøve større nærhet til sinnet og utvikle og øse av dine store indre ressurser for læring, utvikling, helbredelse og evne til å forvandle din forståelse av hvem du er, og hvordan du kan leve på en klokere og bedre måte, med større mening og lykke i denne verden.

Når du har bygget en solid plattform for å praktisere bevisst tilstedeværelse ved hjelp av denne boken og meditasjonsveiledningene, finnes det nesten ubegrensede ressurser du kan bruke for å utvikle en slik tilstedeværelse enda lenger. Å gjøre seg kjent med hva fremragende lærere i nåtid og fortid har skrevet, kan være til uvurderlig hjelp for deg på et eller annet tidspunkt etter som din egen praksis modnes og når et dypere nivå. Hvis du i tillegg velger å dra på retreat med en de store veilederne i tiden, kan dette bli en viktig katalysator for å styrke og utdype din egen praksis. Det anbefaler jeg virkelig!

Mye av det jeg tar opp i boken, er formulert i atskillig større detalj i flere andre av mine bøker, særlig Bli din egen hjelper, Akkurat nå og Coming to our senses. Mindfulness for nybegynnere er ment å gi en grunnleggende og praktisk innføring i de viktigste punktene i oppmerksomhetstrening, blant annet den strukturerte metoden og kjernen i hvordan du kan bruke den i dagliglivet. Begge deler vil bli en del av din pågående praksis hvis du velger å takke «ja» til denne invitasjonen.

Kapitlene er ment å være korte og ikke utfyllende. De skal stimulere til refleksjon og oppmuntre deg til å begynne din egen praksis. Etter hvert som du får mer trening og bevisst tilstedeværelse slår rot hos deg – noe som vil skje hvis du velger å fortsette – kan disse ordene få et helt annet innhold for deg. Akkurat som to øyeblikk og to pust er forskjellige, er det sannsynlig at når du tenker gjennom et kapittel og henter innholdet inn i ditt meditasjonslaboratorium og i livet, vil du oppleve det annerledes hver gang. Du vil erfare at oppmerksomhetstreningen bringer deg inn i et landskap med nye horisonter og nye dybder, som en elv som fører deg av gårde. Når du lar deg lede videre gjennom kraften i den bevisste tilstedeværelsen, vil du etter hvert oppdage et interessant sammenfall mellom din egen opplevelse og det som ordene her peker mot.

Det kan hende du vil eksperimentere litt med en spesiell meditasjonsveiledning og prøve den ut noen dager for å se hvordan den føles, og hva den vekker i deg. Du skal ikke bare lytte til den. Invitasjonen gjelder å delta, det å overgi seg fullt og helt til å praktisere bevisst tilstedeværelse i hvert eneste øyeblikk, så langt du klarer. Du kan deretter bruke teksten til å undersøke hva som skjer mens du forsøker å være oppmerksom på sider ved tilværelsen som vi så ofte overser fullstendig eller avfeier som trivielle eller uviktige.

I helt konkret forstand legger du ut på hva jeg håper kan bli en kontinuerlig ekspedisjon i ditt eget hjerte og sinn, der du foretar undersøkelser og oppdagelser og finner ut hvordan du kan leve med mer tilstedeværelse, større åpenhjertighet og mer autentisitet – ikke bare overfor deg selv, men også overfor dem du er bundet til gjennom kjærlighet, og overfor alle mennesker og verden i sin helhet. Omverdenen i vid forstand kan dermed bli hovedmottakeren av den omsorgen og oppmerksomheten du har å gi.

Kjernen i bevisst tilstedeværelse er å lytte inngående – å utvikle en nærhet til livet slik det utfolder seg, som om det virkelig har en betydning. For det har det! Mer enn du tror. Og mer enn du i det hele tatt kan forestille deg.

Derfor – når du legger ut på denne oppdagelsesreisen i livet, ønsker jeg at din evne til bevisst tilstedeværelse vil vokse og blomstre og gi næring til liv og arbeid i hvert eneste øyeblikk av tilværelsens dager.

Lydfilene kan lastes ned på www.arnebergforlag.no/lastned-nybegynner.

OPS/images/cover.jpg
JON KABAT-ZINN

Mindfulness
for nybegynnere

TA LIVET OG Q@YEBLIKKET TILBAKE

Oversatt av Torhild @ien

CAPPELEN DAMM





OPS/images/Page_1.jpg
Mindfulness

for nybegynnere

TA LIVET OG GYEBLIKKET TILBAKE





OPS/images/Page_3.jpg
JON KABAT-ZINN

Mindfulness

for nybegynnere

TA LIVET OG QYEBLIKKET TILBAKE

Oversatt av Torhild @ien

CAPPELEN DAMM





