‘h‘i",-'“::.'|""t,h - meditasjon - kultur - samfunn

417

Nl ACEM

%

" Meditasjon
..0g helse

Acem-meditasjon Kan meditasjon Forsoning og Hjerne og Hvorfor reagerer
og bidraget til forsinke aldrings-  introspektiv mental helse  vi sa forskjellig pa
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Red. Are Holen

Stillhetens psykologi ma sies a vaere en klassiker. Siden fersteutgaven
i 1976 er den trykket i over 40.000 eksemplarer. Det er Norges mest
leste bok om meditasjon. | tillegg er den oversatt til svensk, dansk,
spansk, engelsk, nederlandsk og kinesisk.

Dette er en grundig omarbeidet og utvidet utgave. To kapitler er helt
nye; ett sammenligner ulike meditasjonsformer, og ett drgfter sentrale
sider ved meditasjonsprosessen.
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Hva som er mulig for oss & gjere - bade fysisk
og mentalt - endrer seg gjennom livet. Noe er
gitt og kan ikke forandres. Men et viktig spars-
mal er hvordan vi selv kan bidra til at det liv vi

faktisk lever blir mest mulig fullbyrdet.




Leder

Meditasjon i ulike livsfaser

Hva vi gjer med kroppens og sinnets helse, har
konsekvenser bade for oss selv og for familie,
narmilje og storsamfunn. Hvordan kan medita-
sjon bidra?

Ved unnfangelsen far vi tildelt et sett med
gener, men sd bestemmer tiden i mors mage
og de forste drene etter fadselen hvilke av dem
som skrus pa, og hvilke som forblir avskrudd.
Stresshormoner har en avgjerende innflytelse.

Pa dette stadium er vi selv for sma til 4 meditere,

vi blir lett stresset og mangler evne til 4 stresse
ned pa egen hand. Vi er avhengige av at mor
og far finner mater a redusere stress i sine liv og
dermed kan hjelpe oss 4 finne roen.

Ungdomstiden varer fra puberteten setter
inn, og helt frem til vi er ca. 25. Kroppen og de
primitive delene av hjernebarken er ferdigvokst,
men mer avanserte deler av hjernen er ikke det.
Det betyr gjerne sterke falelser og drifter, svak
vurderingsevne, sarbarhet for stress. Medita-
sjon bidrar til d aktivere noen av de omradene i
hjernen som enna ikke er ferdig modnet i denne
livsfasen, og mye tyder pa at effekten er positiv.

S& kommer voksenlivet. Jobb og karriere,
ekteskap og barn - det er sa mange ting som
kjemper om plassen. Dette skaper stress og
press, men gir ogsa rom for virkeliggjorelse og
plassering av ressurser. For alle er det utfor-
drende, for mange gar det stort sett bra, men
for ikke helt fa — seerlig i Norge — blir resultatet
kortere eller lengre tids sykemelding eller trygd.
Meditasjon virker positivt pa flere av de viktig-
ste faktorene bak sykemelding.

Med ekende alder blir det stadig viktigere
a forsones med livet slik det faktisk er, snarere

enn 4 forfelge umodne dremmer. Det handler
om evnen til omstilling, kompromiss og rea-
lisme, ogsa i mete med aldring, sykdom og
forestdende ded. Kan vi bli mindre investert i
vart eget og mer opptatt av fellesskap og etter-
slekt? Meditasjonens eksistensielle zrlighet er
en forutsetning for forsoning.

Til slutt skal vi alle de. Men noen av oss der
for tiden, fordi vi blir syke eller havner i ulykker
pd méter som kanskje kunne vart unngatt.
Meditasjon gir selvfolgelig ingen garanti mot
at slikt kan ramme en selv. Men det & meditere
regelmessig ser ut til 4 bremse aldringseffekten
pa hjerne, arvestoff og celler. Meditasjon virker
positivt inn pa flere av de forholdene som oftest
farer til ded i dagens norske befolkning.

Artiklene i dette nummer av Dyade er omar-
beidede utdrag fra forelesninger ved markerin-
gen av organisasjonen Acems 50 drs-jubileum.
De bygger pa erfaring, forskning og refleksjon
knyttet til et halvt arhundres arbeid for helse og
livskvalitet.

God lesning!

Halvor Eifring
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Hjerneforskning bekreft@®en del resultater
av Acem-meditasjon. A meditere kan gi
avspenning, bedre helse, overskudd og
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Are Holen

Acem-meditasjon
og bidraget til folkehelsen

Vanligste dedsarsak i dagens Norge er hjerte-

og karsykdommer, med kreft som nummer to.
Vanligste arsak til sykefraveer pa jobb er muskel-
og skjelettlidelser, med psykiske lidelser som
nummer to. Selv om det er vanskelig a tallfeste, kan
stressreduksjon med Acem-meditasjon begrense
forekomsten av slike sykdomsgrupper.

Denne artikkelen diskuterer spersmal om Acem-
meditasjon kan redusere uhelse, sykelighet og
dadelighet, dessuten bidra til bedre livskvalitet
og trivsel pa mater som har verdi for samfunnet.
Til & vurdere slike sparsmil finnes ingen direkte
undersekelser. Vi er derfor overlatt til 4 over-
veie meditasjonseffektene pa folkehelsen ut fra
allmenne meditasjonserfaringer, vitenskapelig
stressforstielse, meditasjonsforskning og offent-
lig helsestatistikk.

ANTALL OG GRUNNER FOR MEDITASION

I Skandinavia har neermere 100 000 mennesker
leert Acem-meditasjon (2, 3) siste 50 &r, de aller
fleste i Norge. Antallet er sd vidt stort at dersom
effektene av meditasjon er til stede, vil de kunne
innvirke noe pd forhold i samfunnet.

Folks grunner for a leere & meditere har endret
seg gjennom drene. Blant unge var det «in» a

meditere pa slutten av 1960-tallet, den gang da
The Beatles, Beach Boys, Mia Farrow og andre in-
ternasjonale kjendiser praktiserte. Meditasjon var
mote. Senere har det 4 lzere meditasjon veert mer
bestemt av nysgjerrighet, interesse eller behov.

En av de vanligste grunnene har veart ensket
om & mestre livsutfordringer og stress pa jobb,
i studier og privatliv. Noen meter kanskje én
sterre livsutfordring som orienterer dem mot
meditasjon. Andre finner den enkelte livsutfor-
dring ikke sd belastende, men summen av dem
blir det. Med et slikt utgangspunkt kan perso-
ner lete etter noe som kan gi mer overskudd og
energi, dempe rester fra tidens ekende krav til
tempo og kvalitet. | denne forbindelse er helse
og livskvalitet viktige hensyn for mange. Medi-
tasjon har lenge vaert ansett som et middel mot
hoyt eller langvarig stress.

For noen er imidlertid stress mindre viktig.
Snarere ensker de selvutvikling, fordypet men-
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Antallet som har leert Acem-meditasjon er sé stort at det

kan gjere utslag i folkehelsen.

neskelig berikelse og mening i tilvarelsen. De
kjenner kanskje pa spersmal som: Hvilken
livsretning skal jeg velge? [ stedet for a lape
etter samtiden, ensker de a lytte innover til noe
som kan fornemmes i stillheten. Det handler om
a virkeliggjore dypere verdier i tilveerelsen — for
en selv, andre og helheten.

Med andre ord, noen starter ut fra mote, noen
ut fra nysgjerrighet, mange for a balansere stress
i hverdagen og forebygge uhelse, noen har ek-
sistensielle behov. Uansett grunn er antallet som
har leert Acem-meditasjon sa stort at det kan
gjere utslag 1 folkehelsen.

STRESS, SYMPATISKE OG PARASYMPATISKE
NERVESYSTEM

| de senere tidr er den vitenskapelige innsikt
okt betydelig om hva stress er, og hvordan den
virker pa hjerne, nervesystem, kropp, helse og
atferd. Idag kjenner man mange stressmekanis-
mer — med bade gode og vonde virkninger. Ut
fra et stressperspektiv kan man derfor vurdere
sider ved Acem-meditasjon og dens mulige
virkninger pa helsen for individ og samfunn.
Var stressforstielse er i hovedsak knyttet til
innsikt i hvordan det sympatiske og det para-
sympatiske nervesystem fungerer. Navnet «sym-
patiskes har intet med «sympati» eller velvilje a
gjore; det springer ut fra tidligere tiders tenkning
om at disse funksjonene «knytter sammen ulike
deler» av kroppen og nervesystemet.
Amerikanere er ofte flinke til 4 finne slagord-
pregede utrykk. Den sympatiske del av nerve-
systemet omtaler de ofte som knyttet til kamp
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eller flukt, eller «fight or flight», selv om det
ogsa rommer tilbeyeligheter til «freeze» og un-
derkastelse. Aktivering av det sympatiske ner-
vesystem stenger av eller utelukker til en viss
grad kontakt med vonde felelser eller kropps-
lig smerte. Hvis man f.eks. blir skadet i kamp
eller flukt, kjenner man lite eller ikke smerter. |
blodet forarsaker heyt stress endringer som gjor
at eventuelle bladninger stopper raskere. Kamp-
flukt-delen av oss mobiliserer for overlevelse

og tilpasning i farlige eller truende situasjoner,
men ogsad 1 konkurranse om goder - f.eks. revir,
paringspartner eller mat. Kamp-flukt-delen ak-
tiveres likedan i ukjente situasjoner hvor vi ikke
riktig vet hva vi kan mete, eller hva situasjonen
krever av oss. Generelt regner vi med at mobili-
sering av sympatiske aktiviteter har gitt dyr og
mennesker et evolusjonaert fortrinn til a over-
leve, mestre, hevde sine interesser og til 4 fare
sine gener videre. Ved sympatikus-aktivering
stresser organismen seg opp.

PARASYMPATISKE FUNKSJONER
- VI SLAPPER AV

De parasympatiske deler av nervesystemet er
derimot ofte omtalt som «feed and breed». Dets
funksjoner aktiveres f.eks. ndr vi inntar et godt
maltid. Det a spise sammen lasner pa stem-
ningen, bidrar til hygge, trivsel og fortrolighet,
dessuten en folelse av samharighet. Det sier
noe om betydningen av 4 gjere maltider til et
hyggelig samlingspunkt f.eks. i familien, blant
venner eller kolleger. Samling rundt et maltid
har betydning utover det a fa i seg de riktige
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@ 2011 Pearson Education, Inc

Figur 1: Sympatiske og parasympatiske funksjoner i nervesystemet
Kilde: Internett — 2011 Pearson Education, Inc,
httpzfwww. how-psychology-tests-brain-injury.com/paniekaanval-beste-behandeling.html

neeringsemner og kalorier; det gir vanligvis ogsd  uheldige med et uttrykk som «feed and breed»

avspenning, hygge og rekreasjon. er at det ikke favner de psykologiske forhold
Det er neppe tilfeldig at mange «dates» inn- som ogsd er knyttet til det parasympatiske. De

ledes med et maltid — en kaffe eller middag. Det omfatter nemlig opplevelsen av trygghet, til-
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Den sympatiske del av nervesystemet star for stress, mens
den parasympatiske delen tar seg av avspenning, rekreasjon,

lystaktiviteter og hvile.

knytning, fortrolighet, neerhet, angstreduksjon,
det 4 gi seg hen til personer eller et fellesskap.
Det parasympatiske virkeomrade omfatter
derfor ogsa psykisk lindring og bearbeidelse.

Det 4 forlese vonde folelser gjennom psykolo-
gisk bearbeidelse og intimitet, til og med seksuali-
tet, er funksjoner som i hovedsak er knyttet til det
parasympatiske funksjonsomradet. Meditasjon
herer ogsa hjemme pad denne siden; det er en pa-
rasympatisk aktivitet. Svaert fa, hvis noen, men-
neskelige aktiviteter synes a gi sa store milbare
reduksjoner i de sympatiske og tilsvarende sknin-
ger i de parasympatiske funksjoner som medita-
sjon. Bade det sympatiske og det parasympatiske
nervesystem viser langt storre endringer under
meditasjon enn de fleste hverdagsaktiviteter.

Enkelt sagt stir den sympatiske del av nervesys-
temet for stress, mens den parasympatiske delen
tar seg av avspenning, rekreasjon, lystaktiviteter og
hwvile, Nar man omtaler de sympatiske og de para-
sympatiske funksjonene i nervesystemet under ett,
kalles de ofte for det autonome nervesystem.

Under meditasjon har endringer i det sym-
patiske og parasympatiske system vaert studert,
malt og dokumentert i vitenskapelige underse-
kelser. Selv om det enni er forhold man ikke
forstar eller kjenner med sikkerhet, foreligger
det en betydelig viten om disse funksjoner. Det
gjor det ogsa mulig & gjere slutninger om sam-
menheng mellom stress og helse, mellom medi-
tasjon og dens mulige samfunnsbidrag.

STUDENTEN OG EKSAMEN
Ved ekt stress gar blodtrykket og pulsraten
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opp. Kortvarig hevet blodtrykk spiller liten
rolle. Langvarig forheyet blodtrykk er derimot
uheldig for helsen. Nar det gjelder forheyet puls
tyder patofysiologiske studier pa at det kan
representere en risiko for forkalkning av blod-
arene i bl.a. hjerne og hjerte, redusert oksygen-
tilforsel til hjertemuskulaturen, ventrikulaere
arytmier og en dempning av funksjonsevnen

til venstre hjerteventrikkel; den driver blodet

ut i kroppen (1). Redusert funksjon i venstre
ventrikkel gir derfor darlig pumpefunksjon. Det
far konsekvenser for kroppens ulike vev fordi
blodets tilfersel blir redusert med hensyn til
oksygen, naeringsstoffer og fierning av slagg-
stoffer.

For vi gar naarmere inn pa stress, meditasjon
og helse skal vi se pa hvordan det autonome
nervesystem kan influere en persons tilstand. Vi
velger a ta for oss en undersekelse av en student
som var oppe til muntlig eksamen. Undersekel-
sen tar for seg endringer i hans puls og blod-
trykk.

Enhver av studentens sinnsbevegelser ledsa-
ges av reaksjoner i det autonome nervesystem.
Kurvene viser puls og blodtrykk hos studenten
i forbindelse med hans muntlige eksamen. Det
gra omrddet markerer eksamineringsperioden
med forberedelser, deretter tiden han er oppe til
muntlig eksamen. Pilen viser studentens reak-
sjon pa et uventet tilleggssporsmail under selve
eksamen. Vi ser at bade puls og blodtrykk, som
reguleres av det autonome nervesystemet, blir
sterkt pavirket av forsekspersonens spennings-
tilstand eller stresstilstand ved det overraskende
sporsmalet (4).



Ut fra populsere oppfatninger kan man lett tro at stress for
enhver pris b@r unngds. Det er ikke riktig.

Puls

70 =
o4

Blodtrykk

130

T LA

Figur 2: Kurver for puls og blodtrykk - student oppe til
munthig eksamean

Kilde: Store medisinske leksikon, utgitt av Kunnskapsfor-
laget - httpsw¥Ysml.snl.nefautonome_narvesystem

SUNT OG USUNT STRESS

Far vi tar for oss norsk helsestatistikk i forhold
til mulige effekter av Acem-meditasjon og dens
stress-reduserende effekt, skal vi berere noen
korte, generelle momenter om stress og dets
innflytelse pa organismen.

Ut fra populaere oppfatninger kan man lett tro
at stress for enhver pris bar unngéas. Det er ikke
riktig. Moderate stressmengder i hverdagen er
bade sunt og stimulerende. Alle vet at nar man
er litt stresset, arbeider man fortere, tenker kjap-
pere. | hjernen dpner man lettere nye baner, dvs.
tar i bruk nye potensialer nar man er litt stres-
set til forskjell fra ndr man er helt avslappet og
trygg eller motsatt, nar man er under voldsomt
stress. Studier har vist at studenter laerer raskere
i tiden rett for eksamen enn i lepet av resten av
aret. De fleste av oss har dessuten erfart at i siste
liten far de fleste gjort mye mer enn ellers.

Problemene med stress 1 den moderne verden
er at nivaet jevnt ligger hoyt med fa avbrekk.
Oppgavene pa jobb og ellers stiller storre krav
til mentale ytelser enn fer. Vire utfordringer
er ofte knyttet til langvarige prosjekter; vi har
«deadlines», vi mad holde heyt tempo, levere
kvalitet, ha gode kunnskaper og ferdigheter. 1
vare moderne liv vil vi gjerne ha en brukbar
karriere, skaffe bolig, hytte, bil, bt m.m. Hver
av disse malene kan medfere langvarige skono-
miske forpliktelser, kanskje endog byrder. Det
moderne samfunn paferer oss mer vedvarende
psykisk press enn fysiske belastninger. Psykisk
stress henger ofte lenger i og er vanskeligere a
bli kvitt enn stress etter tysiske anstrengelser.

Mennesket av i dag trenger derfor noe som
kan bringe det ut av varig stress, eke dets
stress-toleranse og bidra til bedre mestring av
psykiske belastninger. Det sunneste og beste er
en god veksling i hverdagen mellom stress og
rekreasjon, mellom plikt og lyst, mellom fritid
og arbeid. Studier tyder pa at meditasjon raskt
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LINKING STRESS, PERFORMANCE, AND HEALTH
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Bored) Overwhelmed)
LEVEL OF STRESS -

Figur 3: Eustress og Distress tas inn emtrent her
Kilde: Internet = wwwwired2succeaed . comf201 6021 dwhy-workplace-stress-kills-performances

senker stressnivdel og dessuten kan bidra til a
oke stresstoleransen, dvs. hvor mye stress man
taler for det begrenser yteevnen og/eller helsen.

Figur 3 gir en billedlig fremstilling av sam-
menhengene mellom stress, ytelse og helse.
Opptil en viss grense vil mer krav gi bedre
ytelse, men etter et optimumspunkt kan yt-
terligere stress svekke ytelsesevnen og belaste
helsen. Dette optimumspunkt kan pavirkes og
varierer mye fra person til person.

Meditasjon demper akkumulasjon av stress;
man far raskere unna stress. Dermed kan vi yte
mer, tile mer og rekreere raskere — bade fysisk
og psykisk uten uheldige virkninger. Opti-
mumspunktet, der man har sterst stress-toleran-
se og funksjonsevne, kan forskywves litt lengre
mot heyre (se kurven); man klarer mer uten at

10 DYADE 04417

prestasjonen blir darligere eller helsen svekkes.

Moderat stress i passende doser og i avgren-
sede tidsrom er derfor stimulerende og aktive-
rende. Den som aldri er stresset, forfaller kropps-
lig, og hjernen sleves. | hverdagen trenger vi
derfor en god veksling mellom innsats og fritid.
De uheldige typene stress er enten ekstrem stress
eller langvarig, uavbrutt hevt stressniva. Medi-
tasjon hjelper oss inn i en god veksling hvor de
heye stressnivaene blir brutt; vi far et frikvarter,
et pusterom i en stresset hverdag,.

STRESS OG DODELIGHET - NORSK
HELSESTATISTIKK

Det er sveert sjelden noen der raskt og direkte av
heyt stress. Snarere er det slik at stress starter en



DODSTALL 2014 NORGE

« Hjerte-karsykdommer - 11 700 personer (29,6%)

« Kreft - 10 800 personer (27,4)

Herav lungekreft 2158; Trykktarm & endetarm 1563; prostata 1093
« Luftveissykdommer - ca. 3800 personer (9,5%)

« Demensrelaterte - ca. 3000 personer (7,6%)

= Ulykker - ca. 2000 personer (5%)
(SUM 31 300)

Totalt antall dede 40 344

Figur 4: Dadstall 2014 Norge
Kilde: Folkehelseinstituttet, 2014

ond sirkel, som forverrer helsen, og som i siste
instans kan ende i dod.

Med utgangspunkt i moderne stressforstielse,
skal vi se naermere pa norsk helsestatistikk og
saerlig ta utgangspunkt i de store sykdomsgrup-
pene som preger statistikken i Norge. Ferst skal vi
ta for oss dedelighet, deretter de legemeldte syke-
meldinger. De to typene statistikk har temmelig
forskjellig innhold og tall. Det er derfor nadvendig
4 vurdere dem hver for seg. For alle sykdommer
er det en rekke faktorer som virker inn og bidrar
til uhelse. Stress er bare én av flere faktorer som er
arsak til sykdom. For naermere a vurdere et mulig
helse-bidrag til samfunnet av Acems arbeid med
meditasjon ma vi ha dette poeng in mente.

Vi tar farst for oss dedstallene fordrsaket av
de store sykdomsgruppene for 2014 1 Norge.

D@D VED HIERTE-KARSYKDOMMER

Vi ser at hjerte- og karsykdommer topper dads-
statistikken. Denne sykdomsgruppen star i

dag for ca. 30% av alle dedsfall. Heldigvis er
andelen som der av slike sykdommer dalende
siste 10 dr, Fallet skyldes nok ekt bevissthet om
livsstilsfaktorer, seerlig betydningen av reyking,

kosthold og mosjon, men ogsa forhold som har
med stress a gjare. Stressnivdet blir blant annet
redusert av meditasjon om man tar utgangs-
punkt i stresshormonene — seerlig adrenalin,
noradrenalin og kortisol. Med heyere nivaer
vker blodtrykket. Vi vet at Acem-meditasjon
bidrar til 4 senke nivaet av stresshormoner.
Som folge av dette faller ogsa blodtrykket litt.
Dessuten far meditasjon ned pulsen og aker
hjertets variabilitet (9). Jo heyere slik variabilitet
er, desto yngre og friskere regnes hjertets funk-
sjonsmate 4 veere.

Den amerikanske organisasjonen for hjerte-
spesialister (American Heart Association, AHA)
er kjent for 4 vaere noksa tilbakeholdne i sine
anbefalinger. Interessant er det derfor at organi-
sasjonen pa sin hjemmeside nylig har avgitt en
uttalelse om at meditasjon kan redusere risiko
for hjertesykdom om den brukes som tillegg
til etablert behandling og livsstilsrad (6). Ut
fra eksisterende forskning er det nemlig pavist
en rekke kroppslige forandringer som felge av
meditasjon som kan ha gunstige virkninger for
hjertet, men AHA understreker samtidig at det
trengs mer forskning pa feltet for a fastsld en
slik risikoreduksjon med sterre sikkerhet.
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Kilde: Folkehelseinstituttet, 2014

Generelt kan vi si at forhayet blodtrykk i
noen tilfeller er klart pavirket av stress. [ andre
tilfeller spiller stress ingen rolle; da har det
heye blodtrykket helt andre drsaker. Vi husker
stigningen i studentens blodtrykk da han fikk
det overraskende tilleggsspersmalet under
selve den muntlige eksamen. En kortvarig eller
enkelt stigning spiller vanligvis liten rolle. Varig
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forhayet blodtrykk er derimot sveert uheldig og
kan starte en ond sirkel som etter hvert kan fare
til hjertekrampe (angina), hjerteinfarkt og hjerte-
svikt, og hvor det siste endepunktet er dod.
Blant leger har man derfor en klar holdning;
«Et varig forheyet blodtrykk skal behandles».
Hvis blodtrykket er virkelig hoyt, trenger man
medisiner; meditasjon alene er ikke nok. For de




Tykkelsen pd gré substans i hjernen blir gjerne mindre med
pkende alder. Studier har vist at dens tykkelse ikke minker eller
endog kan gke hos personer som mediterer.

som derimot ligger pd grensen til et forheyet
blodtrykk, eller hvor blodtrykket varierer mye,
kan meditasjon veere av betydning. I hvilken
grad meditasjon har bidratt til & redusere dede-
ligheten ved stressrelatert blodtrykksstigning,
kan vi ikke ansla, men at meditasjon har spilt en
dempende rolle i forhold til hjerte-karsykdom
generelt, synes rimelig a anta.

KREFT

Den neste store sykdomsgruppen som tar livet
av befolkningen i Norge er kreft. Det finnes
rundt 300 ulike kreftformer. Noen av dem er
pavirket av stressnivaet for at en kreftutvikling
kan starte. For andre kreftformer spiller stress
liten eller ingen rolle. | senere tid har man ogsa
oppdaget at stressnivdet kan stimulere spred-
ningen av kreft gjennom lymfesystemet dersom
kreften allerede er til stede. Graden av spred-
ning avgjor om kreftutviklingen kan utsettes
eller begrenses ved behandling. Hvis kreften
handteres for vesentlig spredning er startet, er
sjansene for overlevelse sterre. Derfor er tidlig
oppdagelse viktig.

D@DELIGHET VED ANDRE SYKDOMMER
Nér det gjelder demens har vi fi holdepunkter
for at meditasjon spiller en avgjerende rolle
for dedeligheten eller sykeligheten, men noen
observasjoner er interessante.

Tykkelsen p# grd substans i hjernen blir gjerne
mindre med ekende alder. Studier har vist at
dens tykkelse i hjernen ikke minker eller endog

kan eke hos personer som mediterer (5), men
det er ikke vist om dette i neste omgang demper
risikoen for en demensutvikling. Man vet enna
ikke nok om disse forhold til & ha en klar forme-
ning om virkningene.

Som Svend Davanger omtaler i artikkelen
«Kan meditasjon forsinke aldringsprosessen?» i
dette nummer av Dyade, sammenlignet en nylig
utkommet studie fra UCLA aldring av hjernen
hos to grupper: personer som hadde meditert
regelmessig i lang tid, og personer som ikke
hadde meditert i det hele tatt. Ved 50 ars alder
fremsto hjernene til de som mediterte, 4 veere
anslagsvis 7,5 dr «yngre» i snitt enn hos dem
som ikke mediterte. Dessuten, med skende
alder over 50 viste de mediterende en langsom-
mere aldring av hjernen (7). Sammenhengen
mellom meditasjonseffekter og demens er enna
et uavklart felt. Det vil veere uriktig 4 innkassere
en meditasjonsgevinst i forhold til demens, men
siste ord i denne saken er ikke sagt.

MOT RUS

Kommer vi til ulykker, er et stort antall av dem
alkohol- eller rusrelatert. Ogsd pa dette punkt

er det uvisst hvordan meditasjon kan virke inn.
Kanskje demper meditasjon noe av trangen til

a slappe av med "en drink” eller andre droger.
Meditasjon er i alle fall et alternativ til den
avslapning og rekreasjon som mange seker

i alkohol. I tillegg kommer at Acem tilbyr et
sosialt milje hvor mulighetene til 4 innta alkohol
praktisk talt er borte. Miljeet bidrar kanskje ogsa
til & fremme holdninger hvor inntak av alkohol
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STRESS SVEKKER IMMUNFORSVARET

méaneder og ar.

Det indre immunforsvaret er representert ved en rekke bevegelige celler i kroppen, de

hvite blodlegemene. De angriper hva de oppfatter som fremmede celler, bakterier og virus

i kroppen. De prever etter evne & ta livet av slike celler for & sikre individets overlevelse. Er
immunforsvaret sterkt, lvkkes det | bekjempelsen av visse typer kreft eller infeksjoner. Er
immunforsvaret svakere, kan kreften motstd angrepene og fortsette & vokse, Om det gjelder
bakterier og virus — oftest i luftveiene, kan det ta lengre tid a bli frisk.

Immunforsvarets slagkraft er pavirket av en persons stressniva (8, 10, 11). Stressnivaet kan
bl.a. males gjennom & underseke hvor mye stresshormoner man har i blodet eller spyttet.
Seerlig er stresshormonet kortisol avgjerende, men ogsa andre spiller inn. Ligger stresshor-
monene langvarig pa et heyt niva, reduseres immunforsvarets slagkraft og derfor evnen til &
bekjempe infeksjoner og kreftformer som er avhengige av immunforsvarets kampevne. Lang-
varig heyt stressniva omfatter ikke noen fa dager eller uker med heyt stress, men snarere

Det er umulig & tallfeste virkningen av meditasjonens stressreduserende betydning i disse
sammenhenger, samtidig som det er bade interessant og tankevekkende at de forhold som
meditasjonen pavirker | kroppen, direkte innvirker pa immunforsvarets slagkraft.

blir mindre idealisert og forbruket tilsvarende
dempet. Det samme gjelder forholdet til illegale
rusmidler. Kanskje er personer som mediterer
regelmessig, mindre utsatt for ulykker?

MNoen anser marihuana og andre ikke-legale
rusmidler som kilder til rekreasjon og hevder
at stoffene er mindre farlige enn alkohol. De
mener endog at meditasjon gjer det samme som
stoffrusen, men pa andre mater. Fra et Acem-
stasted er man fundamentalt uenig i en slik idé.
Ut fra aktualiseringer i meditasjon hos personer
med mye stofferfaring, ser det ut som stoffbruk
kan veere en kjemisk traumatisering. Pa dypere
nivier av psyken etterlater rusopplevelser
sterke, destruktive spor som krever mye bear-
beidelse i overkomme, mer hos enkelte enn hos
andre. Acem har sdledes tatt et klart standpunkt
mot illegale rusmidler. Om det er d anse som et
viktig samfunnsbidrag eller ikke, kommer an pa
hvor man stir i debatten om rusmidler.

Over har vi sett pa hvordan stressreduksjon
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kan influere pa forekomsten av de store syk-
domsgrupper som topper dedsstatistikken i
Norge. Det er hjerte-karsykdommer, kreft- og
infeksjonssykdommer, dessuten dedsulykker,
ofte med utgangspunkt i rus. Stress kan bidra
til & ske forekomsten av disse. Omvendt kan vi
regne med at regelmessig eller sporadisk stress-
reduksjon gjennom f.eks. Acem-meditasjon kan
bidra til & redusere innslaget av slike hendelser.

STRESS OG SYKEMELDING

De store sykdomsgrupper som folk i arbeid
sykemeldes for i Norge, utgjores av helt andre
lidelser enn de man der av. Dette er noe mange
ikke er klar over. Generelt kan vi si at folk er
eldre og pensjonerte nir de der, mens syke-
meldingstallene snarere angér den yngre, ar-
beidsfere del av befolkningen. Aldersforskjellen
sammen med andre forhold innvirker pa statis-
tikken. Sykdomspanoramaet i dedsstatistikken




Som metode er Acem-meditasjon ikke mdlstyrt. Utviklingen
er snarere en dpen prosess; den «gdr» sine egne veier.

og sykemeldingsstatistikken, er derfor pd en del
punkter vesentlig forskjellige. Ut fra sykemel-
dingsstatistikken vil vi vurdere hvordan stress-
reduksjon med f.eks. Acem-meditasjon kan ha
betydning. Som vi vil se, er det mye man kan bl
sykemeldt for, men som man slett ikke der av.
Generelt kan vi sla fast at tallene for sykefravaer
i Norge er langt hayere enn i de fleste andre land
som det er naturlig 4 sammenligne seg med. Noe
av grunnen kan vaere at vi mottar full lenn ved
sykdom allerede fra forste fraveersdag, noe som
fagforeninger her i landet ikke har ensket & endre,
men som de politiske ungdomsorganisasjonene
vil forandre. | Sverige har man derimot et antall
karensdager for sykepenger utbetales. Ordningen
ble innfert i Sverige i 1993 og halverte sykefraveae-
ret. Karensdager innebaerer at man ikke féir lann
ved fravaer de forste dagene man er sykemeldt.

MUSKEL- OG SKJELETTLIDELSER

5om vi kan se, topper muskel- og skjelettlidel-
ser statistikken med hele 35 % av alle tilfeller
for legemeldte sykefraveer. Det kan dreie seg
om hodepine, vonde skuldre, rygg og ledd,
betennelser i sener og muskler. Denne type
lidelser volder mye besvaer, men 4, hvis noen
der av dem. For muskel- og skjelettlidelser vil
regelmessig avspenning bide kunne bidra til 4
motvirke og lege plagene hurtigere. Det er vist
at muskeltonus, det vil si spenningsgraden i
musklene, faller under meditasjon, noe ogsa de
fleste som mediterer, selv har opplevd allerede i
sine ferste meditasjoner.

PSYKISKE LIDELSER

Som nummer to av drsakene til sykefravaer
kommer psykiske lidelser. De utgjer hele 15%
av alt sykefraveer i Norge. Dette er likedan en
gruppe lidelser som fa dor av, men de kan gjere
det umulig i perioder a forbli i jobb. Psykiske li-
delser inndeles i lettere psykiske og tyngre psy-
kiske tilstander. I forhold til de lettere psykiske
lidelser har vi erfaring for at Acem-meditasjon

i noen tilfelle kan dempe, av og til fjerne, men i
flere tilfeller forebygge funksjonssvikt.

Overfor tyngre psykiske lidelser, psvkoser, har
neppe meditasjon et stort bidrag, selv om vi har
sett at personer med slike psykiske lidelser over
tid kan vinne ekt stabilitet ved & meditere i friske
perioder. De far gradvis bedre kontakt med seg
selv og ekt indre kontroll, noe som kan gjere at
det skal mer til for de eventuelt far tilbakefall.

For en del tiar siden kom et sparsmal til
Socialstyrelsen i Sverige om meditasjon kunne
oke forekomsten av psykiske lidelser. Professor
Jan-Otto Ottosson fikk i oppdrag 4 underseke
saken. Gjennom & se pa et storre tallmateriale
kom han til at psykisk sykelighet generelt lot til
d veere lavere hos folk som mediterte, enn hos
befolkningen for evrig.

Som metode er Acem-meditasjon ikke mal-
styrt. Utviklingen er snarere en dpen prosess;
den «gdr» sine egne veier. Man kan ikke bestille
et bestemt resultat bortsett fra avspenning. |
noen tilfeller kan metoden virke raskt og dempe
nervese plager, sevnvansker, kroppslig anspent-
het, angst eller tristhet. I andre tilfeller kan ef-
fektene like gjerne starte i en helt annen ende av
personens tilveerelse. Det kan ta tid med regel-
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Figur 6: Lagemeldt sykefraveer etter diagnose
Kilde: NAV

messig meditasjon fer de psykiske problemene
blir aktualisert og kommer inn i bearbeidelse.

Har noen psykiatriske plager, ber de derfor
ikke primaert seke meditasjon, men heller profe-
sjonell hjelp. Hvis derimot en lege, psykolog eller
annet helsepersonell anbefaler meditasjon til en
person med nervese plager, er det en annen sak.
Da ligger det en faglig vurdering bak radet.

For en del mediterende kan en tids meditasjon
klargjere deres psykiske problemer. Meditasjons-
utviklingen har bidratt til at de oppseker psykia-
trisk eller psykoterapeutisk hjelp med et langt
klarere utgangspunkt for videre hjelp og bearbei-
delse enn hva de ellers ville hatt. Det kan dessu-
ten bidra til sterre motivasjon og til at hjelpen
derfor blir bedre og far sterre gjennomslag,
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55%
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FORSKIELLIG FRA MINDFULNESS
For tiden er kognitiv atferdsterapi en behand-
lingsform som benyttes over en bred front i
mange land, ogsd i Norge, noen ganger i kom-
binasjon med mindfulness-evelser. Mindfulness
blir tidvis lansert som del av et behandlings-
opplegg. Behandleren kan da undervise i bruk
av slike mentale evelser for d hjelpe pasienten.
Noen har diskutert Acem-meditasjon opp mot
slik bruk av mindfulness og stilt spersmalet:
Hva er best? Spersmalet lar seg neppe besvare
kategorisk. Man trenger a vurdere forholdet ut
fra flere nyanser og den enkeltes utgangspunkt.
Kognitiv atferdsterapi er en malrettet behand-
ling for noen psykopatologiske tilstander. Kom-
binasjonen av malrettede mindfulness-evelser



Kognitiv terapi og mindfulness har ikke som mal a gi dypere
avspenning slik Acem-meditasjon gjor.

gar i samme retning. Med andre ord, ved bruk
av bade kognitiv terapi og mindfulness-evelser
arbeider man med et spesifikt behandlingstren-
gende psykisk eller atferdsmessig problem.

Na skal det foyes til at mindfulness ikke er et
enhetlig begrep, men omfatter temmelig ulike
typer bruk av oppmerksomheten. Videre ma
man skille tydelig mellom mindfulness-evelser
kombinert med ulike aktiviteter i hverdagen
og mindfulness-meditasjon. Kognitiv terapi og
mindfulness har ikke som mal & gi dypere av-
spenning slik Acem-meditasjon gjer, men a bidra
til sterre oppmerksomt naervaer og kontroll.

Acem-meditasjon er ikke malrettet, men
snarere bredt eksistensielt orientert. Vi kan ikke
sikte Acem-meditasjon inn mot a lese et bestemt
psykisk problem. Som Acem-mediterende gir
man seg snarere inn i en prosess som alltid
gir avspenning og det som kroppslig ledsager
denne. Det kan bedre muskel-skjelettplager, gi
bedre sevn og rekreasjon og dempe et generelt
heyt psykisk spenningsniva. Med lengre tids
regelmessig meditasjon kan man i tillegg bear-
beide gjentakende uheldige reaksjonsmenstre
og deres underliggende ubevisste prosesser. Ved
a Acem-meditere legger man ut pa en reise der
man ikke kjenner hvilke havner man skal innom,
nar og hvor. For noen er dette forbundet med en
viss utrygghet. For de fleste er det spennende.

AVSPENNINGS- OG ERKJENNELSESORIENTERT,
IKKE MALSTYRT

Blant meditasjonsformer skiller man mellom
malstyrte (directive) vs. ikke-mailstyrte metoder

(non-directive). De forste kan vaere bEhﬂl‘ldliI‘lg.‘i*
rettet, de andre er snarere erkjennelsesorienterte.
Den ferste typen sikter mot d veere problem-
losende, den andre beveger seg snarere inn péa
overordnede nivaer hvor ogsa forhold som ikke
er opplevet som et tema i utgangspunktet, kan
bli gjenstand for forandring og bearbeidelse.

Fra et Acem-stasted anses det som uheldig nir
meditasjon presenteres som behandling. Medita-
sjon satt inn i en behandlingskontekst forskyver
noe av verdien bort fra det eksistensielle il det
kurative. Vekst, forsoning og erkjennelse er
kanskje de mest verdifulle og egenartede sider
ved Acem-meditasjon. Meditasjonsformen kan
hevdes a veere generelt forebyggende idet den
kan styrke menneskelige egenskaper som bade
direkte og indirekte kan ha betydning for helsen
og livskvaliteten. Det &8 meditere regelmessig
over tid kan bidra til en dreining i menneskers
livsorientering, ikke bare pd individniva, men
ogsd i forhold til sider ved samfunnet.

INFEKSJONSSYKDOMMER

Nar det gjelder infeksjonssykdommer, serlig i
luftveiene, men ogsa andre steder i kroppen, vet
vi at de skyldes virus eller bakterier som bekjem-
pes av immunforsvaret. Et vedvarende hayt
nivd av stresshormoner, malt saerlig ved hjelp av
kortisol, svekker immunforsvaret, som tidligere
nevnt. Det eker sjansene for at bakterier og
virus far lettere og bedre fotfeste; de fordrsaker
sykdom. Den som er langvarig stresset, har ekt
risiko for 4 bli f.eks. forkjelet, padra seg hal-
sesyke eller andre infeksjonstilstander, men ogsa
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Stressreduksjon som falge av Acem-meditasjon kan bidra til
d redusere sykelighet og dadelighet.

andre sykdommer. Annet sted i artikkelen har vi
omtalt hvordan stress svekker immunforsvaret.

HIJERTE-KARSYKDOMMER OG KREFT

Disse lidelsene er med pa 4 tydeliggjore for-
skjellene mellom dedsstatistikken og sykefra-
vaersstatistikken, Hjerte-karlidelser, som toppet
dedsstatistikken, ligger noksa lavt som drsak til
sykefraveer, Sykefravar knyttet til kreft, som la
nest heyest pd dedsstatistikken, er ikke fort opp
som egen tilstand en gang, men slatt sammen
med «Andre lidelsers,

EGENOMSORG

Acem som organisasjon har av mange grunner
hatt uvilje mot d presentere sin meditasjon som
behandling for syke — ikke fordi meditasjon

er uten terapeutiske egenskaper og betydning
for helsen, men fordi Acem-meditasjon snarere
anses som en type egenomsorg, en forebyg-
gende og livsunderstattende aktivitet. Den kan
generelt hjelpe alminnelige mennesker til bedre
4 mate hverdagens utfordringer og bedre livs-
kvaliteten pa mater som kan virke forebyggende
pa sykdom og lidelse. For andre kan Acem-
meditasjon bidra til at man lever bedre med en
kronisk sykdom; man eker livskvaliteten.

Det & fremheve meditasjon som behandling
er etter Acems syn d underkjenne viktige sider
ved metoden. Acem-meditasjon er en motvekt
mot stress og en stette til dypere utforskning
av eksistensielle sider ved en selv og psyken.
Den bidrar med avspenning og stressreduksjon
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samt bearbeidelse av uheldige, gjentagende
psykologiske menstre som kan bestemme
hvordan vi betrakter oss selv, reagerer i kroppen
og hvordan vi tenker og handler i tilvaerelsen i
forhold til hendelser og verden omkring oss.

Som egenomsorg fungerer Acem-meditasjon
til dels pd linje med tannpuss, kroppsvask og
annen hygiene. Tidvis kan Acem-meditasjon ha
klare, endog sldende terapeutiske virkninger,
men ingen kan love at et flertall med tilsva-
rende plager vil fa samme resultat, For d regne
noe som behandling skal gjerne metoden veere
malrettet og gi rimelig forutsigbare virkninger
ved i dempe eller fijerne somatoforme (kropps-
lige plager m/ psykisk drsak) og/eller psykiske
helseplager.

OPPSUMMERING

- MEDITASJON, SAMFUNN OG HELSE

Etter & ha sett naermere pa dedsstatistikken og
statistikken for legerapporterte sykemeldinger i
Norge synes det rimelig & hevde at stressreduk-
sjon som felge av Acem-meditasjon kan bidra
til 4 redusere sykelighet og dedelighet, men
sammen med en rekke andre faktorer. Samtidig
er det pa naveerende tidspunkt vanskelig, for
ikke & si umulig & fastsld mer eksakt hvilken
innvirkning meditasjon kan ha pa helsen for

de naermere 100 000 som har laert metoden.
Blant dem har mange meditert kun en kortere
stund, noen har meditert sporadisk, ofte i
perioder preget av mer stress, atter andre har
meditert regelmessig i ar. Den siste gruppen
utgjor et mindretall, anslagsvis 15-20%; altsa



I Norge har vi i rimelig grad sannsynliggjort at Acem-
meditasjon kan ha bidratt noe til bedring av folkehelsen.

rundt 15-20 000 personer. Det er trolig denne
gruppen av regelmessige hvor meditasjon har
hatt sterst betydning for livskvalitet og helse.
MNoe tilsvarende gjelder nok ogsd dem som har
praktisert meditasjon i perioder, gjerne ved mer
markerte livsbelastninger. Denne gruppen kan
anslagsvis utgjere ytterligere 20-30% av de som
har laert. Ogsa for disse kan Acem-meditasjon
bedre livskvaliteten og virke som en buffer mot
sykdom. Ved 4 sammenholde innsikt fra stress-
forskning generelt og studier av endringer i
kroppsfunksjoner under meditasjon med ulike
typer sykdomsstatistikk i Norge har vi i rimelig
grad sannsynliggjort at Acem-meditasjon kan ha
bidratt noe til bedring av folkehelsen.
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Svend Davanger

Kan meditasjon forsinke
aldringsprosessen?

Nyere forskning tyder pa at hjernen holder seg yngre
hos regelmessig mediterende. Andre studier peker

pé tilsvarende effekt pg arvestoffet.

«Av alle aspekter ved aldring er ingen viktigere
for livskvalitet enn de mentale funksjonsevners,
skriver Joseph Loizzo ved Weill Cornell Medical
College i New York (Loizzo 2009). Det er for
tiden en optimistisk holdning i forskningsmilje-
ene til mulighetene for 4 ta i bruk meditasjon
og andre typer stress-reduksjon, beriket laering
og livskvalitet for 4 bedre eldres funksjoner.
Det er en ekende erkjennelse av at forlepet av
aldringsprosessen ikke bare er fastsatt genetisk,
men at den i stor grad er gjenstand for pavirk-

ning gjennom ikke-medikamentelle forhold, bl.a.

meditasjon. Av totalt 135 vitenskapelige artikler
som er skrevet om temaet aldring og medita-
sjon opp gjennom drene (PubMed 04.10.2017),
er 21 publisert i lopet av de siste 12 méaneder.
De fleste av disse fokuserer pd potensialet for &
motvirke aldringsprosesser i hjernen gjennom
meditasjon.

YNGRE HIERNE

En av de mest bemerkelsesverdige studiene s
langt ble publisert i fjor i tidsskriftet Neurolma-
ge (Luders, Cherbuin et al. 2016). Prosjektet ble
ledet av Eileen Luders, som er knyttet til bide
University of California i Los Angeles (UCLA)
og Australian National University i Canberra,
Australia. Hun har i flere 4r publisert studier
av et materiale bestiende av hjerneskanninger
(MR) av 50 mediterende i Los Angeles-omradet.
| denne gruppen av mediterende var flere ulike
meditasjonsteknikker representert, bla. zen,
vipassana, raja yoga-meditasjon og tibetansk
meditasjon. De hadde praktisert regelmessig
meditasjon, de fleste daglig, i alt fra 4 til 46 ar,
med et snitt pa 19,8 ir. Alderen varierte fra 24
til 71 &r, med et snitt pa 51,4 dr. De var matchet
med en like stor kontrollgruppe av personer
som ikke hadde praktisert noen form for medi-
tasjon, der alderen var lik fra person til person.
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Det har i noen dr veert kjent at stress fremskynder cellenes

aldringsprosess.

Det geniale i denne sammenheng var at Luders
etter hvert fant ut at de kunne bruke hjerneskan-
ningene til & studere effekten av meditasjon pa
hjernens aldringsprosess.

De tok derfor frem igjen de samme hjer-
neskanningsbildene de hadde brukt til andre
studier og matet dem inn i en datamaskin med
et algoritme-program som analyserte volum-ba-
serte trekk ved hjernene som varierte med alder.
Resultatet ble en tallskala de kalte BrainAGE
index, dvs. den alder den enkelte hjerne ser ut
til & ha basert pd skanningen. For kontrollhjer-
nene fant de svaert godt samsvar mellom de
enkelte personers virkelige alder og den kalku-
lerte BrainAGE. Men for meditasjonshjernene
var det en forskjell. Det viste seg at ved 50 ars
alder var «hjernealderen» 7,5 dr lavere enn de
tilsvarende kontrollhjernene, dvs. mediterende
personer pa 50 dr hadde en hjerne som en 42,5-
aring. Forskerne var interessert i om denne for-
skjellen forandret seg med ekende alder. De fant
at for hvert ar man la til over 50 hos personer i
meditasjonsgruppen, var hjernealderen 1 méaned
og 22 dager ytterligere yngre i forhold til den
kronologiske alderen. | kontrollgruppen var det
for alle aldere samsvar mellom hjernealder og
kronologisk alder. 54 en 60-aring i meditasjons-
gruppen hadde en hjernealder som tilsvarte en
51-aring i kontrollgruppen.

Forskerne hevdet i artikkelen at disse funnene
kan tyde pa at regelmessig meditasjon bidrar
til & bevare hjernen bedre enn det som er vanlig
ut fra alderen. Dette har muligvis & gjere med
at nervecellene og synapsene under meditasjon
blir aktivert pa en stimulerende mate.
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YNGRE ARVESTOFF

| en helt fersk studie (Chaix, Alvarez-Lopez et al.
2017) hvor flere franske og amerikanske univer-
siteter har samarbeidet, ble 18 mediterende og
20 ikke-mediterende sammenlignet. De medite-
rende praktiserte meditasjon minst 30 minutter
daglig, hadde holdt pa i minst tre ar og veert pa
minst tre meditasjonsretretter. | denne studien
undersekte ikke forskerne hjernen til forseks-
personene, men de tok en enkel blodpreve. De
undersekte sa grad av aldring i arvestoffet, malt
ved sakalt DNA-metylering. Det er tidligere
vist at DNA-metylering eker med alderen, og
at dette samsvarer med risiko for sykdom, ogsa
kognitive forstyrrelser. I denne studien fant
forskerne at der metyleringen som forventet
okte med alderen hos kontrollgruppen, var de
mediterende beskyttet mot denne epigenetiske
aldringseffekten. Forskerne papeker at regel-
messig meditasjon over flere ar kan vise seg a
veere et brukbart middel for & redusere effekten
av aldring pa kroppens celler og dermed mot-
virke aldersbetingede sykdommer.

YNGRE CELLER

Arvestoftet i kroppens celler er ogsa utsatt for
aldring. Ogsa her ser det ut til at meditasjon
har effekt. Det har i noen dr veert kjent at stress
fremskynder cellenes aldringsprosess. Del skjer
ved erodering av telomerer - en slags protein-
kapsler som beskytter kromosomenes ender.
Oppdagelsen av telomerene resulterte i en
Nobel-pris i 2009, til bl.a. Elizabeth Blackburn
ved University of California i San Francisco. Jo



Regelmessig meditasjon over flere dr kan vise seg @ vaere
et brukbart middel for & redusere effekten av aldring pé
kroppens celler og dermed motvirke aldersbetingede

sykdommer.

kortere telomerer, desto sterre risiko for sykdom
og ded. Telomerkapslene slites ut med alderen,
men jo mer samlet stress i livet, desto raskere
skjer forkortelsen (Epel, Blackburn et al. 2004). |
2009 viste det samme forskerteamet at medita-
sjon har effekt mot forkortelse av telomerer og
mot cellenes aldring (Epel, Daubenmier et al.
2009). 1 fjor kom sa en ny overraskende vending
i denne forskningen: Et spansk forskerteam
viste at den egenskapen ved meditasjonsprak-
sisen som var viktig for telomer-effekten, var

at de mediterende lot vaere a unnga negative
folelser og tanker (Alda, Puebla-Guedea et al.
2016), noe som samsvarer godt med erfaringer
med Acem-meditasjon og virkning mot stress. |
Acem-meditasjon legges det vekt pa d akseptere
tankene og felelsene som de er, uten a sensurere
vekk negative tanker og felelser.

At hjernen gradvis svekkes med alderen, regnes
som normalt. For en del av oss svekkes kogni-
tive funksjoner noe mer enn det normale; dette
kalles mild kognitiv svikt og regnes ikke som
demens. Det mange forskere er ute etter, er a
finne ikke-medikamentelle metoder som kan
bremse utviklingen, hindre at den progredierer
til demens, eller kanskje aller helst at proses-
sen kan reverseres slik at man gjenvinner noen
av sine tapte funksjoner. En av de ikke-medi-
kamentelle aktiviteter som ser ut til 4 ha effekt,
er fysisk trening. Men i en lang rekke artikler
papekes det at meditasjon ogsa er blant de inter-
vensjoner man har forventninger til, ikke minst

fordi den hos ikke-aldrende personer er vist &
forsterke oppmerksomhet og andre kognitive
evner (Dresler, Sandberg et al. 2013). For tiden er
dette et aktivt forskningsomrade, som vil felges
med stor interesse fremover, selv om ingen av-
gjerende, store studier ennd er publisert.
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Turid S. Berg-Nielsen

Hvorfor reagerer vi sa
forskjellig pa stress?

Erlend og Jonas er begge | sjokk. Og det er ikke
bare personligheten som gjer at de likevel handterer

situasjonen s& ulikt.

l-dringene Jonas og Erlend skal bare sykle til Statoil-
stasjonen for d kjepe snacks til gaming-kvelden. Langs
veistrekningen er det ikke fortau. Foran dem gdr en eldre,
hoithdret dame med en kremfarget cocker spaniel. Det
er ingen trafikk, guttene tayser, gleder seg til gamingen,
Erlend kjever litt sikksakk { vetkanten og klemmer pd
det lille hornet pd styret. Hunden til den hvithdrede blir
skremt, bjeffer og rikker til bindet. Den gamle mister
balansen akkurat da og faller pd siden foran dem. De fir
brabremset og kaster seg av syklene, En svart liten bil
kommer i motsatt retning og sjdferen har ikke registrert
hoa som skjer i veikanten pd den andre siden. Bikkja
benytter anledningen ndr eieren har mistet faket 1 bdndet
og bykser gladelig ut i veien. Kremfarget krallbunt mater
blank, svart stotfanger. Bremser hviner, singling i glass,
en hes stemme roper «Pudder!», en hund ynker seg
svakt. Den hvithdrede forsaker i reise seg, fir det ikke
til, stenmer, hvisker « Pudder» som ligger midt i veien.
Den har dpen munn, dpne oyne, ligger helt stille nd,
smid striper av blod renner ut av de lange, blate arene.

Erlend begynner d skjelve. Bak dem stdr den svarte
bilen halvveis pd siden nede i groften inntil et bjerke-
tre. Det rigker av panseret og frontruten er pulverisert,
Jonas laper bl bilen, inni sitter en jente pd samme alder
som hans storesaster Yiva. Hun er klemt bak kollisjons-
puten, han fdr dratt henne ut og hun blir sittende i
graften. «Er du skadet?» spor han. Hun rister pi hodet,
hikster, og griter maskara-svarte tdrer. Heldigvis har
han mobilen 1 jakkelommen, husker 113 som stir pd
kjaleskaps-magmneten hjemme. Han forklarer hva som har
skjedd og hvor de er. Han gjor som mannen i felefonen
sier og fir opp bagasjelokket og setter varseltrekanten
midt i veien. Erlend stdr fortsatt pd sanime sted. Skjelver
o stirrer pd det rode blodet pa asfalten, nd renner det
ogsd ut av smulben. Jonas dytter borti ham, « Hjelp tHl'als
Erlend er blek. Den hvithdrede damen drar i buksen hans
«Ring veterinaren, varr-sd-snill!» Evlend ser pd henne,
Han haver ovdene, men skjenner dem ikke, akkurat som
hun snakker et fremmed sprdk. Jonas loper bort til det
eneste huset i naerheten for d be om hjelp. Ingen hjemme.
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Hvorfor gjorde Jonas hele tiden det riktige og fornuftige

mens Erlend ble helt satt ut?

Sjelden er han blitt sd glad for & here sivener. Politiet
kommer farst, og politikvinnen gdr vett bort til den unge
sjdforen, deretter til den hoithdrede og ringer enda en
ambulanse. Hun snakker til Jonas som en voksen, ber
ham fortelle. Og Jonas er forbauset over seg selv, at han
ogsd foler seg voksen, Flere sirener, flere bldlys. Den
forste ambulansen tar med seg jenta pd en bire. Den
andre henter den hvithdrede som stritter imot, hun vil
ikke forlate sin Pudder. Politikvinnen forsikrer henne at
de skal gjere alt de kan for den. Etterpd gdr hun bort til
Erlend og sper rolig og vennlig mens hun legeer armen
rundt skulderen hans: « Hvordan gir det med deg da?»
Erlend legger ansiktet inn mot politiuniformen og griter.

Hvorfor gjorde Jonas hele tiden det riktige og
fornuftige mens Erlend ble helt satt ut?

Det kan nok hende at Erlend felte seg skyldig
i hele ulykken fordi det var han som hadde
brukt hornet og skremt Pudder. Skyldfelelsen
giorde at hendelsene slo inn i ham pa en annen
mate enn hos Jonas. Det kan ogsa ha veert
forhold i livet hans som forsterket reaksjonene.
Hans labrador hjemme hadde samme kremfarge
som Pudder. Synet av intenst redt blod som flet
utover lys pels ble bare litt mye.

Tanken pd at hund eller menneske skulle de,
skaket ham. Foreldrene hadde nylig blitt sepa-
rert, og han savnet faren, serlig nar moren var
stresset og irritert. Det kan ogsa ha veert erfarin-
ger i tidlig fortid som forsterket frykten for ded
eller & bli forlatt. Den hvithdrede kan ha vekket
vage minner om Erlends mormor. Hun var
dagmamma for ham de ferste drene av hans liv,
men ble kreftsyk og dede da han var fire r.

Erlend var ikke bare stresset, han var i sjokk,
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en form for ekstrem stresstilstand. Hans skjelving
(= muskulzert i heyspenn), handlingslammelse
og at han ikke forsto tilsnakk (= nummenhet,
kunne verken tenke eller fole), alt tydet pa sjokk.
Heldigvis var det en politikvinne som forsto.
Men Jonas kan ogsd ha veert i en sjokktilstand,
om enn annerledes enn Erlend. Man kan handle
supereffektivt og fornuftig selv om man er i sjokk,
handlingene er nesten mekaniske, fordi man har
stengt av for alle telelser. Raske og rasjonelle
handlemadter kan vaere en velsignelse i kritiske
situasjoner fordi det sikrer egen og andres over-
levelse, Men falelsene kommer. Etterpa.
Reaksjoner pd ekstremt stress sa vel som vanlig
hverdagsstress kan til dels vare bestemt av
hendelser i ndtid eller fortid, 1 Erlends tilfelle var
det foreldres separasjon og mormors ded. Men
er det sa sannsynlig at ny-separerte foreldre og et
dedsfall for syv ar siden kan forklare hvorfor han
i motsetning til Jonas ble handlingslammet? Det
finnes jo mennesker som kan ha opplevd mye
vondt i livet og likevel tar ledelsen og ordner
opp i stressituasjoner nar andre blir ridville og
hjelpelase. Det ma ogsd veere andre forhold som
bestemmer var stressreaktivitet. Det er f.eks.
pavist en viss genetisk arvelighet i stressbarhet
(Mcllwricka et al., 2016). Moren til Erlend kunne
bli stresset og irritert hjemme. | tillegg til genetisk
pavirkning viser de siste 10-15 ars forskning at
det er biologiske prosesser helt tidlig i livet som
kan veere avgjorende for «kalibreringen av stress-
reaktivitet» (Boyce & Ellis, 2005). Da snakker vi
ikke bare om de ferste tre, kanskje opp til fem
levedrene, men allerede i fosterlivet. Grunnlaget
for stressreaksjonene til Erlend og Jonas under



Grunnlaget for stressreaksjonene til Erlend og Jonas under
og like etter ulykken kan ha veert etablert lenge, lenge for
de var skolemodne og lenge f@r Erlends foreldre begynte d

krangle.

og like etter ulykken kan ha veert etablert lenge,
lenge for de var skolemodne og lenge fer Erlends
foreldre begynte & krangle.

Far det lar seg gjore 4 forklare hvordan stress-
barhet formes sa tidlig i livet, m4 det sies noe
om stressreaksjoner generelt.

POSITIVT, HANDTERBART ELLER SKADELIG?

Stressforskere snakker om tre former for stress:
positivt stress, hdndterbart stress og skadelig
stress. Positivt stress er hverdagens krav, for-
ventninger eller reaksjoner fra omgivelsene
som far oss til & mobilisere og prestere bedre.
Hvis man er en person som blir selvbevisst nar
alle ser pa en, kan det & holde en tale stresse

en ganske mye. Pga. den uroen setter man seg
gjerne ned og forbereder seg godt. Og talen blir
bra, og man tar frem bade latter og litt tirer i
forsamlingen. Hvis man derimot er en person
som ikke blir stresset av det & holde tale, men
tar det heller som det kommer og tenker at
dette gar da bra, da prioriterer man heller ikke
forberedelser og talen kan ende opp med a bli
kjedelig, litt springende, kanskje er man mest
opptatt av & snakke om egne erfaringer enn den
andre man holder talen for, og glemmer 4 si det
viktigste. Positivt stress kan altsa fa en til 4 pre-
stere bedre fordi man mobiliserer. Hindterbart

stress er mer krevende, men heller ikke skadelig.

Det ligger i navnet, man handterer presset, men
fungerer ikke nedvendigvis bedre av den grunn,
sannsynligvis litt ddrligere enn man hadde gjort
hvis man var rolig, oppmerksom og forberedt.
Det skadelige stresset oppstar nér ytre krav og/

eller indre konflikter og emosjoner varer over
lengre tid og blir en kontinuerlig belastning for
bade kropp og sinn.

Belastningene som falge av stress kan oppstd
pa mange omrader. Under en stressituasjon rea-
gerer det autonome nervesystemet med en hel
kjedereaksjon av bio-kjemiske prosesser, hvorav
den viktigste heter «HPA-aksen», med den en-
gelske forkortelsen H for Hypothalamus, P for
Pituitary gland (= hypofysen) og A for Adrenal
cortex (= binyrebarken). Gjennom en domino-
effekt pavirker HPA-aksen over 300 omrader
i kroppen! Hos menneskene er HPA en «akse»
fordi aktiveringen starter oppe i hjernen i hypot-
halamus, gér via hypofysen som befinner seg litt
lenger ned i hjernen og sender signaler videre
ned til binyrebarken, hvorfra stresshormonene
adrenalin og kortisol utskilles i blodomlepet.
Adrenalin utskilles seerlig ved akutt stress, mens
kortisolnivaet stiger ved vedvarende, belastende
stress. Kortisol er det stresshormonet som har
vist seg a veere mest skadelig hvis det er for heyt
over lengre tid. Men kortisol i mindre mengder
over kortere tidsrom er slett ikke negativt, det
kan ogsa hjelpe en til & handtere hverdagens ut-
fordringer. Det viser seg bl.a. ved det faktum at
kortisolnivdet under normale forhold er heyest
om morgenen, da er man mest opplagt (ndr man
forst har vaknet), man har best konsentrasjons-
evne og kan lettere mobilisere for & gjennomfere
oppgaver, enten de matte kreve kropp eller
hode eller begge. Kortisolniviet synker deret-
ter utover dagen og er lavest ved midnatt. Men
ndr vi er under varig stress, produserer HPA-
aksen mer kortisol uansett tid pa degnet. Ikke
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Stress er noe langt mer enn det vi vanligvis tenker i
hverdagen ndr vi har mye a gjare og liten tid.

bare Erlend, men ogsd Jonas hadde sannsynlig-
vis svaert heye adrenalinnivder mens ulykken
pagikk, deretter sank den, mens kortisolnivaet
forble nok heyt senere utover kvelden, natten og
kanskje ogsa neste dag for dem begge.

EN «UMODERNE» AKTIVERING?

Stress er dermed noe langt mer enn det vi vanlig-
vis tenker i hverdagen nér vi har mye 4 gjore og
liten tid. Det er en helt grunnleggende biologisk
aktivering som forbereder kroppen til «fight»,
«flight» eller «freeze». Artusener med evolu-
sjonsutvikling har gjort at mennesket reagerer pa
disse tre matene nar det foler seg utfordret eller
truet. Det samme gjor samtlige pattedyr, reptiler
og til og med insekter. At kamp- og fluktreaksjo-
nene er sa godt nedfelt i oss skjenner de fleste, de
sikrer jo overlevelse. Levde man i bushen i Ser-
Afrika for 3000 dr siden, métte man vaere klar til
a ta bena fatt eller kjempe for livet nar man veeret
en fare. Problemet for det moderne menneske er
at det ikke nytter 4 storme ut av et materom bare
fordi sjefen er kritisk, eller ga opp og klabbe til
vedkommende. Evolusjonen har gitt oss intense
kroppslige reaksjonsmater som vi ikke far utlep
for pd naturlige méter i vire moderne liv (uten 4
risikere & bli kalt en primitiv ape). 53 vi ma serge
for 4 binde impu]sene til aﬁght» 0g «ﬂight» og
finne andre mater a bringe stressreaksjonen ned
igjen, slik at stresshormonene ikke rekker & gjare
skade. Mosjonere og meditere er stikkord i denne
sammenheng. Men forst skal den tredje typen
stressreaksjon utdypes, den var jo karakteristisk
for Erlend:; «freezes.
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HPA-aksen: fra hypothalamus, via hypofysen til binyre-
barken + 300 andre steder | kroppen (simplypsychology.
org)

Umiddelbart vil man nok tenke at «freeze»-
reaksjonen ikke kan ha mye med overlevelse &
gjore. A bli helt lammet av skrekk og ikke veaere
i stand til 4 foreta seg noe kan da ikke vaere
veldig smart. Men evolusjonen har laert oss at
hvis ikke en atferd sikret overlevelse, ville per-
soner som f.eks. reagerer med «freeze» ha dedd
ut for lenge siden. Tenk pa edderkoppen. La
oss si du finner en stor, svart, litt hdrete, smafet
en krypende pa veggen ved siden av sengen
din. Er du overtroisk eller etisk anlagt, vil du
helst ikke knuse den med boken pa nattbordet,
men du vil definitivt ha den vekk. Ved hjelp av
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Jo yngre man er, desto hyppigere og lettere og mer intense

er stressreaksjonene.

et papirark torseker du & ta dyttet den opp i et
glass, slik at du edelt og hensynsfullt kan kaste
den ut vinduet til den deilige norske vinterkul-
den. Kanskje edderkoppen hadde foretrukket a
bli knust pa flekken? Edderkopper vil sjelden
krype av fri vilje ned i et glass. Etter & ha mast
med den, plaget og stresset den en god stund og
selv blitt ganske stresset (du er jo redd for at den
hvert ayeblikk skal hoppe pa deg og bite deg i
ansiktet i blindt raseri (den er sikkert giftig)), sa
oppdager du forbauset at den plutselig er ded.
Du dytter den ned fra veggen og den havner pa
gulvet litt under sengen. Helt urerlig ligger den
der med atte tilstivnede ben i vaeret. Flott tenker
du, nd er den ded og du kan suge den opp med
stovsugeren ndr den mdtte komme frem en dag,.
Stevsugeren altsa. Men edderkoppen, som har
en hjerne mindre enn et knappenalshode, er
slett ikke ded, den har i aller heyeste grad sikret
sin overlevelse med en «freeze»-reaksjon som
har lurt en edderkopp-morder med en hjerne
som er 1000 ganger storre. Hvis du henter stev-
sugeren med en gang (eller etter 14 dager), blir
du forundret og fortvilet ndr du ser at det lille
monsteret er borte. Og kjenner med det samme
at «noex kryper oppover leggen.

NAR ERFARINGER BLIR TIL BIOLOGI

I selve ulykkessituasjonen spilte selvfelgelig
ikke Erlend ded. Men han var nok i naerhe-
ten av en slags dedsangst, riktignok ferst og
fremst angst for andres ded (Pudder og den
hvithédredes) og ikke sin egen, men det var nok
til at kroppen hans gikk inn i en slags «freeze»-
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modus. Da den gamle damen ba ham lepe og
ringe veterinaeren, var det for Erlend slik man
ofte kan oppleve nar man har mareritt. Man vil
gierne lepe unna, men kroppen rikker seg ikke
av flekken. At Erlends angst- eller stressreak-
sjon kom 4l uttrykk pa denne maten, kan bla.
spores langt tilbake til den tidlige utviklingen av
stressbarhet,

Det er nemlig flere grunner til at stress i den
forste levetiden har storre effekter enn stress i
voksenlivet:

1. Sped- og smdbarn blir sveert mye lettere
stresset enn voksne

2. Sped- og smabarn har ikke utviklet evnen
til & kunne regulere ned stressaktivering

3. Tidlig i livet pavirker stresshormonet
kortisol hvilke gener som skrus av og pa
(= genuttrykket)

4. Kortisol pavirker dannelsen og utviklingen
av hjerneceller hos fostre, sped- og
smadbarn

Sammenfattende kan man trygt si at vedva-
rende stress tidlig i livet setter noen biologiske
fotspor som kan prege en person resten av livet.
Vi skal se neermere pd disse fire punktene.

1) Blir lett aktivert

Stressreaksjonene aktiveres mye lettere og kraf-
tigere hos barn enn hos voksne, Jo yngre man
er, desto hyppigere og lettere og mer intense er
reaksjonene. Det skal nesten ingenting til fer et
spedbarns niva av stresshormoner stiger svaert
heyt. Det kan vaere en hay, sint stemme, en vt



Ogsa sterre barn trenger empatiske voksne rundt seg for at
de skal orke & kjenne pd det som gjgr vondt pd innsiden.

bleie, luftsmerter i magen, voksne som ikke bryr
seg, eller fraveer av myk, varm hud som lukter
slik det skal. Barna sier ifra om sitt ubehag, sin
stresstilstand, med grdt. Det er et signal som
skal utlase hjelp, lindring og/eller trast hos de
voksne. Oppfatter ikke de voksne signalene, s
har et lite barn et potensielt skadelig nivé av
kortisol sirkulerende i kroppen mye lenger og
kraftigere enn den voksne har som herer graten.

2) Veldig aktivert, ingen regulering

Noen voksne har en forestilling om at spedbarn
ber laere 4 «troste seg selvs, ikke veere sd avhen-
gige av voksne, | praksis er det som 4 forvente
at en ett-dring skal sy igjen hullet i buksen sin
selv. Av alle pattedyr er menneskebarnet det
som fedes inn i verden mest uferdig. Hvis man
lar et spedbarn ligge og grate bare for at det skal
fa anledning til 4 treste seg selv, sd lserer man
det i hvert fall ikke selvtrost, men man laerer det
kanskje 4 gi opp: «Jeg blir ikke hart. Jeg blir ikke
sett. Ingen forstar hvordan jeg har det. Jeg er
alene. Jeg kan ikke regne med andre.» Hvis det
festner seg, kan det danne grunnlaget for senere
selvfalelse. Smabarn er ikke minst uferdige pa
den mdten at de enna ikke har utviklet de deler
av hjernen (prefrontal cortex, sete for bl.a. selv-
regulering) som skal til for 4 kunne regulere ned
stressreaksjonene og troste seg selv (Goodlin-
Jones, Burnham, Gaylor, & Anders, 2001). De
viktigste delene av prefrontal cortex er ikke pa
plass far 5 drs alder (men fortsetter & vokse frem
til slutten av 20-arene). Barnet er helt avhengig
av en sensitiv, tilgjengelig, rolig voksen som
fanger opp dets signaler og med kroppskontakt,

trost, rolig stemme og gode, kjeerlige hender kan
roe ndr det er opprert, urolig, kavete, anspent
eller utilpass. Ogsa storre barn trenger em-
patiske voksne rundt seg for at de skal orke &
kjenne pa det som gjer vondt pa innsiden. Det
blir for smertefullt hvis man md beere det alene.
Ha i minne at det var forst da en rolig voksen
snakket vennlig til Erlend og holdt rundt ham at
han kunne slippe til falelsene. Etterpa ringte po-
litikvinnen til bade Erlend og Jonas sine foreldre
og ba dem komme og hente dem. Og det var
farst da Jonas satt i bilen med faren som verken
var sint eller beleerende, men lyttet medfelende
til det Jonas hadde a fortelle, at Jonas kjente
tarene nedover kinnene,

3) Stresshormoner pavirker genuttrykket

For a belyse en flik av svaert komplekse proses-
ser md vi begynne helt pa begynnelsen, ved
unnfangelsesoveblikket. Knips, da er alle vdre
gener gitt. Neppe noe ayeblikk senere i livet er
s avgjerende (og her er det likevel null medbe-
stemmelsesrett). Genene er gitt fra unnfangel-
sen av og kan ikke endres, de utgjer hele vart
arveanlegg og kalles gjerne gensammensetningen.
Selv om de ikke lar seg endre, lar faktisk gener
seg pavirke i noen grad av omgivelsene ved at
noen molekyler kan feste seg pa arvematerialet
DNA. Denne pavirkningen skjer pa to mater:
Enten kan gener «slukne», det vil si at de forblir
sovende gjennom livet, og sannsynligheten for
at de kommer til uttrykk blir liten, eller de kan
«skrus pa», aktiveres slik at de faktisk kommer
til uttrykk. Det er nettopp stresshormoner som

i seerlig stor grad utleser de mekanismer som
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Tidlige stresserfaringer far varige biologiske falger.

skrur av og pd gener. Litt leit hvis det skrus av
gener slik at et musikalsk talent, en spesiell evne
til abstrakt/ matematisk tenkning eller mellom-
menneskelig sensitivitet ikke blir en del av ens
liv. Eller ugunstige oppvekstbetingelser som
naturlig nok gjer at et lite barn er stressaktivert
over tid kan gjere at medfedte sarbarheter for
noen sykdommer eller uheldige psykiske reak-
sjonsmater blir aktivert, hva de ellers ikke ville
ha blitt. Etter at den heftigste fasen med av- og
pa-skruing av gensammensetningen er ferdig,
kalles resultatet genuttrykket, altsa hvilke deler
av den opprinnelige gensammensetningen

som faktisk kommer til uttrykk i lapet av livet.
Denne tidlige formingen av genuttrykket kalles
epigenetiske prosesser. Forstaelsen av disse er
kanskje noe av det mest spennende ved de siste
20 &rs genforskning. Vi vet ikke sikkert hvor
lenge disse prosessene pagar, men det skjer aller
mest i fosterliv, i spedbarns tid og avtagende i
smadbarnsalder.

Tidlige stresserfaringer far dermed varige bio-
logiske falger. Erfaringer kan ganske enkelt bli
til biologi som kan vare pregende for resten av
livet (Shonkoff & Garner, 2012). Implikasjonene
av dette er at man ma veere langt mer oppmerk-
som pd stressutlesende situasjoner for de minste
barna nir hjernen er «bletest» (=mest formbar)
enn det vi hittil har veert, og det burde ha sam-
funnsmessige konsekvenser for tilretteleggelsen
av hverdagen for smabarnsforeldre.

4) Tidlig stress pavirker utvikling av hjernen
For heyt kortisolnivd over for lang tid hos en
gravid kvinne kan pévirke fosterets hjerne pa

samme mate som for sma barn: mye stress
hindrer dannelsen av noen nerveceller som
kalles kortikosteroider. De er blant annet nad-
vendige for at en person skal greie 4 «bygge
ned» nivdet av stresshormoner i kroppen (De
Kloet & Derijk, 2004). Tidlig stress forer altsa til
en forstyrrelse i utviklingen av og i balansen
mellom noen nerveceller som kan ha konse-
kvenser pa den maten at man senere i livet har
en okt tilbeyelighet til 4 bli mer stresset, og
stressreaksjonene henger lenger i (Gunnar &
Quevedo, 2007). Men dette er ikke de eneste
nerveceller som blir pavirket. Et foster kan
utvikle sd mye som 250 000 hjerneceller i minut-
tet, og den gravides kortisolniva pavirker foste-
ret i storre grad enn den gravide selv. Ogsa etter
tedsel vil barnets eget stressniva pavirke ut-
viklingen av nerveceller. Hjernen nesten dobler
sitt volum bare i lepet av det ferste levedret. Og
barnets stressniva er selvfielgelig avhengig av
foreldrenes eget stressniva.

Selve «hjernearkitekturens» blir ogsa pavirket
av tidlig stress, pd den maten at enkelte omrader
i hjernen, som amygdala (har med grunnleggen-
de emosjoner & gjare, serlig frykt og lagring av
vonde minner), hippocampus (har med hukom-
melse 4 ginare',l og deler av prefrontal cortex (sete
for regulering av emosjoner og stress) endrer
storrelse som felge av mye og vedvarende stress
hos sped- og smabarn, samtidig som nerveforbin-
delsene mellom disse omradene i hjernen kan bli
darligere (McEwen & Ganaros, 2010). Nar f.eks.
en forbindelse mellom amygdala og prefrontal
cortex ikke utvikles ordentlig, kan det vaere van-
skelig a fa bearbeidet vonde minner, fordi reflek-
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Kunnskapen om effekten av tidlig stress er nesten nok til  bli
en stressfaktor i seg selv for unge foreldre.

sjonsevnen sitter i prefrontal cortex, og de vonde
minnene er lagret et annet sted (i amygdala), og
det er darlig «veiforbindelse» mellom dem.

Barn som meter mye motgang tidlig i livet
(det utleser stressreaksjoner), far felgelig en
forstyrret regulering av HPA-aksen (Shonkoff
& Carner, 2012). Det forer til at man enten blir
for lett stresset eller altfor lite {slapp, fjern, orker
ingenting) — begge tilfeller disponerer for utvik-
ling av psykiske vansker (Alink, Cicchetti, Jung-
meen, & Rogosch, 2012; Berg-Nielsen, 2016) og
somatiske sykdommer senere i livet (Maniam,
Antoniadis, & Morris, 2014). Det er ikke for
ingenting at forskere kaller tidlige belastninger
for «giftig» stress. Men det er ikke slik at en
darlig start i livet nedvendigvis innebarer en
slags determinisme, at man er «demt» til enten
a mislykkes eller bli syk. Tidlig motgang kan
riktignok fare til en sarbarhet som igjen eker en
sannsynlighet for senere vanskeligheter, men
ingen kan forutsi hva livet vil bringe, og hjernen
er plastisk og formbar ogsa i voksen alder, om
enn i mye mindre grad. Positive livshendelser,
en helsebringende livsstil og gode, neere relasjo-
ner senere i livet kan balansere og til dels repa-
rere en tidlig sarbarhet.

Likevel, kunnskapen om effekten av tidlig
stress er nesten nok til 4 bli en stressfaktor i seg
selv tor unge foreldre. Noen vil sikkert protes-
tere og si at stressbarhet kan da ikke bare vare
avhengig av det man har opplevd i barndom-
men, det mé da ogsd veere bestemt av hva slags
person man er i utgangspunktet. Kanskje Erlend
bare er mer folsom «av naturs mens Jonas er

mer uredd og tykkhudet. Eller?
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STRESSBARHET OG PERSONLIGHET

Personlighet er betegnelsen som brukes pa vir
veaeremdte, og grovt sett 50% av den er bestemt
av medfadte gener, resten formes av miljafak-
torer, I forskningssammenheng males person-
lighet vanligvis i fem grunnleggende faktorer
som regnes som universelle («The Big Fives): 1)
nevrotisisme = hvor engstelig, frustrert, irritabel
eller nedstemt man er (innen normal variasjon),
2) ekstroversjon = utadvendthet, 3) dpenhet for
nye erfaringer, 4) vennlighet, og 5) samvittig-
hetsfullhet (McCrae et al., 2005). Det viser seg
at disse grunnleggende personlighetsfaktorene
ikke henger sammen med hvor lett man blir
stresset. Om man er sosial og utadvendt eller
reservert og pliktoppfyllende eller kul og tilba-
kelent eller rastles og spenningssekende spiller
ingen rolle, stresset kan man bli uansett, lite
eller mye. Men det er ett unntak: én personlig-
hetsfaktor eker likevel risikoen for at man er
mer stressbar enn andre, og det er nevrotisisme.
Det er ikke uventet, er man litt mer bekymret
og engstelig, vil stressnivdet ogsa ake. Det er
faktisk ogsa vanskelig rent fysiologisk 4 skille
mellom angst og stress, kroppen mobiliserer pa
samme mate ved begge. Det har fert til at noen
mener at stress ganske enkelt er en form for
angst. Det er noe d tenke pd nar man er sent ute,
skal lede et viktig mete og ikke finner sakspapi-
rene. A snakke om & vaere stresset er sosialt helt
akseptabelt, men a si at man har angst, sitter
lenger inne hos mange. Erlend er faktisk ikke
spesielt engstelig, sd heller ikke hans personlig-
het kan forklare hans stressreaksjon. Han er en
sosial, utadvendt gutt med mye humor, ganske



Noen mennesker kan ha en personlighetstype som gjer at de

Ikke kjenner hvor stresset de er.

vagal pa ski og pagadende pa hiandballbanen.
Men om natten sover han med lyset pd. Da kan
man sparre seg, kanskje er han litt mer engste-
lig likevel? Han kjenner ikke selv denne urcen,
angsten eller at han er stresset om dagen, men
niar han skal falle til ro om kvelden, kommer det,
og han blir liggende pd vakt og lytte etter lyder
i huset.

Noen mennesker kan ha en personlighetstype
som gjor at de ikke kjenner hvor stresset de er.

BLOKKERINGENS PRIS

Objektivt malte, fysiologiske stressreaksjoner
og den subjektive opplevelsen av hvor stresset
man er, har vist seg i en studie pa de psyko-
biologiske effektene av meditasjon & ha ingen
sammenheng (Solberg, 2004). Man kan kropps-
lig veere relativt lite aktivert, men subjektivt
oppleve at man likevel er stresset, mens like ofte
kan det vaere det omvendte, at man fysiologisk
or lmyt aktivert, men feler at man er ganske
«kul» likevel. Implikasjonene av dette er at man
ikke bare skal serge for god og systematisk ned-
stressing ndr man feler seg superstresset, det bar
veere en integrert del av de fleste sin hverdag,
Blokkeringen av a kjenne anspenthet eller
underliggende uro som skyldes stressaktive-
ring, kan ogsd vaere dannet ganske tidlig i livet.
Grunnleggende utrygge barn blir lettere stres-
set enn andre, men de kan ha svaert ulike mater
4 reagere, noen kan bli klamrende til voksne,
andre blir unnvikende og til dels avvisende til
kontakt. Ta f.eks. det lille barnet som mitte laere
«d troste seg selv». Nar de voksne ikke skjanner

hvordan barnet egentlig har det, sa utvikler det
et monster eller en strategi hvor det forseker

a «kutte ut» de voksne, slutte & bry seg sd mye
om dem, om de kommer eller gir. Barnet virker
upavirket av separasjoner, greier seg selv — til-
synelatende. Man kan ta grundig feil nar man
tror at dette er et saerlig robust barn. Hvis man
hadde mélt deres kortisolniva, ville det veert like
heyt som hos et barn som griter og protesterer.
Det unnvikende barnet er ogsa stresset, men
forseker sa godt det kan ikke & vaere det. Stress-
aktiveringen er sapass vond fordi barnet jo er
kjemperedd, problemet er at ingen skjenner

det. For smdbarn er en av de viktigste kildene
til stress fravaer fra personer de er sterkest
knyttet til. Innen unnvikende smabarn er blitt
fem &r, har de begynt & lykkes i sin strategi med
ikke d kjenne hvor vondt det egentlig gjer nir
mor og far blir borte; de greier faktisk for det
meste § holde stressniviet nede (Fearon, Groh,
Bakermans-Kranenburg, [Jzendoorn, & Roisman,
2015; Gunnar & Quevedo, 2007), kortisolmalin-
gene vil ikke lenger vaere skyhaye. En tilpas-
ningsdyktig strategi? Med foreldre hvis fravaer
f.eks. er hyppig, langvarig og i tillegg uforut-
sigbart for et lite barn, ja. Men unnvikende barn
— og voksne — blir ofte ensomme. Det er ikke sd
store forventninger til at naerhet bringer s mye
annet enn skuffelser med seg,.

KUNSTEN A REGULERE NED

Her har effektene av langvarig, skadelig stress
pa sma barn veert belyst. Men det er et poeng a
understreke at det ikke er skadelig med akutt,
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Smabarnsfasen er kanskje den mest krevende tiden i et

livslap.

kortvarig stress. Det viktige er & bringe stress-
niviet ned igjen, slik at det ikke vedvarer over
tid. Gitt at knapt noen har hatt perfekte foreldre,
har de feerreste av oss det optimale antallet av
kortikoide reseptorer og supergod regulering
av HPA-aksen. Da kan man ha nytte av metoder
for raskere @ hente seg inn. Voksne har bedre
torutsetninger enn barn for d kunne regulere
seg ned, man kan hjelpe hverandre, snakke
om det («debriefes), hvis man er s heldig a ha
gode, fortrolige rundt seg. Eller man kan hjelpe
seg selv. Dessverre bruker mange rusmidler i et
forsek pa & regulere seg selv, men det er fanyt-
tes. For kroppen er alkohol en gift som den ma
slite med for & bli kvitt. Bruk av mye alkohol
virker direkte inn pa HPA-aksen, slik at man
reagerer enten med altfor mye stressaktivering,
det motsatte av det man gjerne vil ha, eller altfor
lite, altsd med en nummenhet, avhengig av hvor
lenge og hvor mye alkohol man bruker (Molina,
Gardner, Souza-Smith, Whitaker, 2014). A ta seg
en lepetur er i hvert fall en bedre méte 4 fa utlep
for forheyet aktivering, for sd d bli sliten og re-
gulere seg ned etterpa. Meditasjonsformer som
ikke krever for mye konsentrasjon eller anstren-
gelse, har ogsa vist seg som en effektiv mate 4 fa
ned stressnivaet, f.eks. Acem-meditasjon, som
virker mer pd sinnet og indirekte pa kroppen.
Man merker det tydeligst ved at tankene blir
mindre patrengende etterpd, og muskulaturen
er mer avslappet.

Meditasjon var ikke noen lasning for Erlend
og Jonas, det er de for unge til. Jo yngre barna
er, desto mer avhengige er de av rolige, ikke-
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stressede voksne for & kunne regulere seg ned.
Den delen av hjernen som er vesentlig for evnen
til 4 regulere seg er jo ikke ferdig utviklet. En
anerkjent forsker i nevropsykologi har formulert
det slik at foreldre ma veere en «stedfortredende
hjernebark» for barnet (Schore, 2001).

Smdbarnsfasen er kanskje den mest krevende
tiden i et livslop. Da skal alt skje, utdannelse /
studier avsluttes, jobbseking og stadige veks-
linger i ulike vikariatstillinger med darligere
betingelser, mindre opparbeidet ferie, for de
heldige begynner karrieren i fast jobb, men
da skal man jo posisjonere seg og opparbeide
goodwill, og da strekker man seg gjerne langt,
samtidig skal bolig skaffes, kanskje kjapes, store
okonomiske belastninger med lav begynnerlenn,
partner skal finnes med forhdpninger og skuffel-
ser 0g emosjonell huskestue, og midt oppe i det
hele fodes barn inn i verden til en allerede stram
hverdag. Alle vil ha godt av noen stille stunder
innimellom, men smabarnsforeldre kanskje
mer enn noen. Da kan en meditasjonshalvtime
oppleves som en etterlengtet gave og en effektiv
madte d bringe HPA-aksen i balanse og dermed
oke sjansen for gode, lekne men ogsa rolige og
naere stunder sammen med barna etterpa.

Bade Erlend og Jonas var preget av ulykken
i tiden like etterpd. Men begge hadde empa-
tiske foreldre (de mediterte faktisk), som kunne
romme og roe deres stressreaksjoner, frykt,
skyldfelelse og mareritt. Derfor hadde heller
ikke hendelsen varige konsekvenser for guttene.
Annet enn at dagen etter ulykken skrudde
Erlend av hornet pd sykkelstyret.



En anerkjent forsker i nevropsykologi har formulert det slik at
foreldre ma veere en «stedfortredende hjernebark» for barnet.
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Svend Davanger

Stress, hjerne og mental helse

hos ungdom

Den sosiale hjernen og evnen til selvkontroll er ikke
ferdig utviklet fgr i 26-30-arsalderen. Ungdom er
darlige til & leve seg inn i andre og til 4 spke rad
hos voksne. De har sterke og stressende drifter

og emosjoner, men gjar ikke sindige vurderinger.
Meditasjon aktiverer de delene av hjernen som
ungdom har vanskeligst for a ta i bruk pd en moden

mate.

Att vara ung var for djivligt, skrev den svenske
forfatteren Hjalmar Siderberg. Han hadde et
poeng. Ungdomstiden innebzerer store forand-
ringer i livet. Det er en overgangsfase mellom
jevn vekst og utvikling som barn, under voksne
foreldres varetekt, til en mer etablert rolle som
selvstendig voksen. Selv om kroppen ofte er
ferdig utvokst i 16-18-drsalderen, fortsetter
hjernen sin utvikling og modning helt frem til
25-30 ars alder. Derfor regner en del forskere
med at perioden mellom 15 og 25 dr er en egen
livsfase, med egne utfordringer, pa engelsk
kalles disse arene ofte for «adolescence». De
neyaktige aldersgrensene varierer fra person til
person, men vurderes ogsa ulikt mellom ulike
forskere. Der pubertet dreier seg mest om krop-

pens utvikling i denne fasen, har «adolescence»
mer med psykologiske og sosiale endringer &
gjore. De seeregne utfordringene denne livsfa-
sen er knyttet sammen med, springer til dels ut
fra forandringer som foregdr i hjernen. Det er i
ferd med a komme forskning som tyder pd at
meditasjon kan hjelpe ungdommer med 4 takle
utfordringene i denne del av livet.

Problemene knyttet til det & veere ung skyldes
to forhold: Hjernens utvikling og de sosiale og
eksistensielle utfordringene som ungdommer
stoter pd i mote med omgivelsene. Langt pa vei
trekker disse forholdene i hver sin retning. Eller
for 4 si det pa en annen mite; Hjernen er i denne
fasen av livet ikke konstruert for & mete ung-
dommenes utfordringer pa en optimal mdte. Vi
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La oss diskutere hvilken utvikling hjernen gdr giennom i
perioden fra starten av puberteten til man er uavhengig og

klarer seg pd egen hand.

vil se pd hjernen farst, deretter utfordringene, og
til sist hvordan meditasjon kan tenkes 4 bidra.

UNGDOMSHJERNEN

La oss diskutere hvilken utvikling hjernen gir
gjennom i perioden fra starten av puberteten

til man er uavhengig og klarer seg pa egen
hind. Hjernen er ikke én ting, hjernen er et sett
av mange ulike deler og omrdder som er tett
knyttet sammen strukturelt og funksjonelt, men
som allikevel har sine spesialiserte oppgaver.
Noen av de omradene som viser den sterste
forandring og utvikling i lepet av ungdomsdre-
ne, finner vi innen de deler forskerne kaller den
sosiale hjernen. Det er denne delen som gir oss
evne til & forstd verden rundt oss ved & proses-
sere signaler fra andre mennesker.

For a gjere dette, folger vi med pa ansiktet og
stemmen til dem vi er sammen med. Vi folger
med pa deres mimiske ansiktsbevegelser, dvs.
hvordan de hever eyenbrynene sine, hvordan
de beveger munnviken, pannen og ikke minst
esynene. Hvor retter de blikket? | tillegg folger
vi med pd alle slags biologiske bevegelser, dvs.
andre levende veseners bevegelser i vare om-
givelser, som regel andre mennesker. Beveger
kroppen seg? Er det gange? Armbevegelser? Er
det snakk om truende eller neytrale eller venn-
ligsinnede bevegelser? Dessuten merker vi oss
om vi har et felles oppmerksomhetsfokus med den
eller de andre vi er sammen med. Ser vi pd eller
er vi opptatt av det samme objektet eller den
samme hendelsen? Alle disse typer sanseinfor-
masjon setter vi sammen til en forstaelse av hva
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den andre tenker og feler. Det er viktig for oss d
forstd hvordan den andre har det, slik at vi kan
forutsi den andres adferd i tiden fremover. 5lik

forstdelse av andre menneskers mentale tilstan-
der kalles mentalisering.

Vi kan trekke en sammenligning med fugler.
Har du sett to svaler fly sammen over marken?
De flyr raskt, svart raskt, og endrer flyretning
pa brokdelen av et sekund. Heyre, venstre, opp
og ned. De har en helt utrolig evne til kjappe
endringer i komplisert muskelaktivitet for 4
styre retning og hastighet pa flyvningen, mye
raskere enn det meste av menneskers muskelak-
tivitet. Men det som er enda mer bemerkelses-
verdig, er hvordan de sanimen flyr helt koordi-
nert. Pa et tidels sekund, kanskje et hundredels,
endrer de retning samtidig. | tillegg til a felge
med pd omgivelsene felger de tett med pa hver-
andre. For a klare dette ma dpenbart noen deler
av deres sosiale hjerne veere annerledes enn var,
men utrolig rask. De forstar omtrent samtidig
med at det skjer, at flykameraten er i ferd med
a endre retning. Nyere forskning viser en sam-
menkobling mellom sterrelsen pa hjernen hos
svalene, deres sosiale evner, og evnen til rask
manevrering uten d kollidere med andre (Maller,
2010; Johnson et al., 2016). Svaler med sterre
hjerner har lettere for 4 leve sammen i store,
sosialt mer sammensatte flokker. Var hjerne er
ikke innrettet pa sd utrolig raske endringer hos
vare medmennesker som svalene er, de viktige
valg vi gjer har en annen tidshorisont. Vi bruker
vér sterre hjerne ikke pa hurtighet, men pa ny-
anserikdom, til & leve oss inn i og forstd handlin-
ger, tanker og felelser hos dem som er rundt oss,



Det er bemerkelsesverdig, men har allikevel knapt blitt
pdpekt, at hjerneomradene som til sammen kalles «the
social brain», langt pd vei er de samme som aktiveres under

meditasjon.

hvor sammensatte vare medmennesker enn er.

Dette er sveert kompliserte prosesser som
skal koordineres i hjernen. Ingen datamaskin
har sd langt klart 4 utfere disse eller lignende
beregninger. Vi vet at for enklere oppgaver,
som for eksempel det & styre bevegelsene til en
finger, kan hjernen i stor grad klare seg med ett
eller noen fa tilgrensende omrader. For sapass
kompliserte prosesser som det er  forstd andre
menneskers indre liv, ma flere helt forskjellige
omrader av hjernen arbeide sammen om opp-
gavern. Sentralt i dette arbeidet stir et utvalg av
hjernebarkomrader som hver bidrar med sin
spesialkompetanse.

Det er bemerkelsesverdig, men har allikevel
knapt blitt papekt, at disse hjerneomradene som
til sammen kalles the social brain, langt pa vei
er de samme som aktiveres under meditasjon.
Deler av dem er knyttet til prefrontal cortex, som
gir oss evne til d tenke planmessig og fremover,
deler er knyttet til default mode network, som er
basis for vare spontane, hverdagslige tanker.
Ikke minst er omradet anferior cingulate cortex
(ACC), som regnes som et kjerneomrade i ulike
meditasjonsformer, inkludert i den sosiale
hjernen. Hva dette betyr, ber bli gjenstand for
mer forskning i tiden fremover. Men det er
rimelig & anta at meditasjon kan bidra til «sosial
prosessering og kunsolidering», SOITL Marn
ville si pd forskerspraket, eller bearbeidelse og
leering av sosiale erfaringer. Til en viss grad er
det i hjernen som med trening av muskler: @kt
bruk styrker kraften. Hjerneomrader vi bruker
(aktiverer) under meditasjon, vil sannsynligvis
danne flere forbindelseslinjer innad og seg i

mellom, og dermed styrkes de funksjonene som
herer hjemme her, bl.a. vire sosiale evner.

Hvis vi ser naermere pa figur 1 pa side 42, ser
vi at den sdkalte medial prefrontal cortex (merket
mPFC pa figuren) er en del av den sosiale
hjernen. 1 denne del av hjernens midtflate, langt
foran i hjernen, sitter det hjerneforskerne kaller
theory of mind. Dette omradet er naert knyttet til
empati, dvs. vdr evne til 4 forstd andres per-
spektiv og sa a si «lese» deres tanker og felelser.
Det er dette omradet av hjernen som gjer at vi
oppfatter andre individer som subjektivt ten-
kende og folende mennesker, som har et eget
opplevd selv. Et annet ord for disse psykologis-
ke funksjonene er som nevnt mentalisering.

UNGDOMSTIDENS UTFORDRINGER

Er mentalisering en medfedt evne, eller ma

den leeres? Den er nok ikke medfedt, og den
lzeres gjennom interaksjon med foreldre, jevn-
aldrende og andre. Men grunnlaget for overho-
det & kunne utvikle denne evnen, er genetisk,
bestemt av arv. Vi begynner a lzere dette veldig
tidlig i livet (Fonagy et al., 2007). Psykologer
har avklart at ved ett drs alder har barn forstatt
at andre mennesker selv gjor bevisste valg. [
engelsk litteratur kalles dette for «agency». For
eksempel at mamma kan velge om hun vil leke
med meg eller ikke. Tre méneder senere har
barnet fatt noe mer detaljert innsikt i dette — det
kan na til en viss grad forsta andres mentale
tilstander. Ved halvannet ar legger barnet nok et
aspekt til denne innsikten, det forstar at andre
har en bevisst hensikt med sine valg. De kan
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Gjennom lek og annen samhandling med mennesker rundt
dem utvikler barnet gradvis sin sosiale innsikt.

Anterior Posterior

Medial view

[l Emotion & Motivation [ | Behavioral Adaptations Social Perception [] social Atribution

(Billeke and Aboitiz, 2013)
Figur 1

Hjerneomridene kan samles i fire litt ulike grupper avhengig av hva de bidrar med i vare
sosiale funksjoner:

1. Sosial persepsjon — dette er var evne til & sanse og fange opp sosialt relevante hendelser
rundt oss. To vi kjenner som ser ut til & snakke fortrolig sammen, eller en laerer som hever
stemmen i klasserommet, for eksempel. Disse omradene sitter bakerst | tinninglappen,
hjernens sideflate.

2. Emosjoner og motivasjon — dette har 4 gjere med vére felelser og hvordan de pavirker oss
til 2 veere opptatt av noe eller til bestemte handlinger og reaksjoner. Disse omradene sitter
hovedsakelig pa undersiden av pannelappen, like over gynene,

3. Sosial attribusjon — var evne til 4 tillegge andre bestemte falelser eller tanker, basert
pa véar sosiale persepsjon eller hva vi vet om dem, for eksempel: "Laereren synes nok vi
braker for mye, siden han hever stemmen sin sann!” Disse omradene sitter flere steder,
men mesteparten sitter innerst | isselappen, litt baktil everst pa hodet.

4, Atferdsmessig tilpasning — vére sosiale handlinger, hva vi faktisk gjer i mete med andre
mennesker, basert pa den forstaelse pkt. 1-3 har gitt oss. Omradene som styrer dette
sitter i pannelappen, hovedsakelig | midtflaten av prefrontal cortex.

42 DYADE D47




Voksne behaver ikke bruke sG@ mye hjerneaktivitet pd g sette
seg inn i andre menneskers perspektiv som ungdommer

ma.

leke seg med denne innsikten gjennom «liksom-
lek», der de bevisst skiller mellom fantasi og
virkelighet. Gjennom lek og annen samhand-
ling med mennesker rundt dem utvikler barnet
gradvis sin sosiale innsikt. Ved 4-5 drs alder har
barnet oppnadd en rimelig grad av mentalise-
ring, dvs. de forstdr ogsa nar andre mennesker
ikke er sannferdige, de skjenner «ikke-sannhet»,
i dagligtale rett og slett kalt lureri! Ting kan ogsé
ga feil i denne mentale utviklingen hos barn.
Har barnet autisme, blir evnen til mentalisering
kun i mindre grad utviklet. Mentalisering er

pd mange mater noe av det mest kompliserte

vi mennesker gjor, og evnen er langt fra ferdig
utviklet nar vi oppnar stemmerett ved 18 ar!

En rekke nevropsykologiske studier med
tokus pa mentalisering viser at denne evnen
er nart knyttet til medial prefrontal cortex (se
figur 1). I disse studiene ma forsekspersonene
bl.a. bruke sin evne il 3 forstd ironi (hvor de md
kunne skille mellom den bokstavelige og den
underliggende betydningen av et utsagn), tenke
om sine egne intensjoner, vurdere om bestemte
karaktertrekk er mest typiske for en selv eller en
annen person man kjenner godt, forsta tegne-
film der figurene ser ut til 4 ha intensjoner og
falelser, og tenke om sosiale emosjoner som
skyldfelelse og flauhet.

[ voksen alder reduseres aktiveringen av
medial prefrontal cortex under oppgaver knyttet
til mentalisering. Eller for 4 si det pa en annen
mate: Voksne behover ikke bruke s mye hjerne-
aktivitet pd & sette seg inn i andre menneskers
perspektiv som ungdommer ma. Mentalisering
er vanskeligere for ungdommer enn for voksne.

Faktisk er ungdommer noksa dérlige pd menta-
lisering i forhold til andre aldersgrupper.

HVORDAN MALE EVNEN TIL INNLEVELSE
| ANDRE?

Ungdommers evne til mentalisering har blitt ut-
forsket av blant andre forskergruppen til Sarah-
Jayne Blakemore ved University College London
{(Dumontheil et al., 2012; Kilford et al., 2016).
Blant annet har de arbeidet med og videreutvi-
klet en test vi pa norsk kan kalle «<hylletestens. |
boksen pa de to neste sidene kan du se hvordan
denne testen utferes, for den sier en god del om
hvordan forskere mener at de best kan studere
mentalisering pa en reproduserbar og kvantitativ
mate. Vi har lett for 4 tenke at dette er evner som
mest ligner pa intuisjon, og hvordan kan man i
det hele tatt forske pa noe sa diffust?

Som vi nevnte over, mentalisering er en kom-
plisert oppgave. Faktisk viser det seg at voksne
forsekspersoner gjer opp til 50 % feil i denne
testen i de tilfellene der de ma bruke sin menta-
liseringsevne, i hvert fall der testen gjores pa tid,
slik at de bare har 2-3 sekunder pa & bestemme
seg for hvert flytt.

Det interessante i denne sammenhengen
er at Blakemore og hennes team i London har
brukt denne hylletesten ikke bare pa voksne,
men o0gsd pa barn og unge i ulike aldere. Og de
har sammenlignet testresultatene fra tester der
«organisatoren» star pd motsatt side av hyllen
i forhold til «flytteren» med tester der begge
to star pd samme side. Star de pa samme side,
involveres ikke evnen til mentalisering i samme
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Det viser seg at voksne forsgkspersoner gjar opp til
50 % feil i denne testen i de tilfellene der de ma bruke
sin mentaliseringsevne.

Tenk deg at du blir bedt om & bidra som
assistent ved et psykologisk eksperiment pa
et universitet. Du sier ja og synes dette hares
spennende og interessant ut. Du far beskjed
om at du skal assistere ved en undersekelse
av personers evne til 4 organisere objekter

systematisk. Du skal vaere «flytterens, den
andre personen skal vasre worganisatoren».,
Dere star pa hver deres side av en
hylleseksjon med 4x4 hyllerom, som
nedenfor.

wFlyttarens star pd framsiden av hylleseksjonen
og ser dette.
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wOrganisatoren» star pa baksiden av hylleseksjonan
og ser detta.



Det er et paradoks at i den fasen av livet hvor vi forbereder
0ss pa a forlate vare foreldres erfaring og beskyttelse,
scorer vi noksd lavt pd sosial innsikt og empati.

Hvis du ser neye etter, ser du at det er den
samme hyllen, og de samme objektene,
«flytteren» og worganisatoren» star overfor,
men de ser pa hyllene fra hver sin side.

Syv av hyllerommene inneholder et objekt:
en flaske, et stearinlys, et eple, en lekebil,
en kloss, enda et stearinlys, og et siste
stearinlys. De tre stearinlysene har forskjellig
sterrelse. Ser du enda neyere etter, legger
du merke til at fire av hyllerommene har en
bakvegg. Dette gjer at fra «organisatorens»
side er tre av objektene faktisk skjult,

det er bare du som er «fiytters som ser
dem. Du far beskjed om & flytte objektene
slik «organisatoren» ber deg om. Du

far vite at dette er en test for & vurdere
worganisatorens» evne til & organisere
objektene etter en bestemt plan og hensikt.
Du er bare hans eller hennes hjelper,
«Organisatoren» ber deg flytte flasken en
hylle ned. Du gjer s&. Du blir bedt om & flytte
lekebilen ett hakk til venstre. Hmm. Du ser
at til venstre for lekebilen er hyllerommet
fylt av et stort eple, og tenker, & ja, fra
worganisatorens» side ligger eplet til heyre
for lekebilen, Dessuten kan han nok ikke se
eplet, fordi det er skjult for «organisatoren»
av bakveggen i hyllerommet. Du flytter
dermed lekebilen ett hakk til heyre for deg
selv, altsa til venstre for worganisatoren». Du
har dermed psykologisk sett satt deg i den

andre personens sted, du har brukt din evne
til mentalisering. 53 ber «organisatoren» deg
om 2 flytte det minste stearinlyset ett hakk
opp. Du ser tre stearinlys foran deg: Det
store | @verste rad, samt det mellomste og
det minste ved siden av hverandre i nederste
rad. Begge disse har et ledig rom i raden rett
over. Du strekker deg frem for & flytte det
minste lyset ett hakk opp. Men vent, tenker
du, dette minste lyset star i et hyllerom med
en bakvegg' «Organisatoren» vet altsd ikke
om at dette lyset finnes, han kan jo ikke se
det! Det ma vaere det mellomste stearinlyset
han mener, dette er jo det minste av de to
lysene han kan se! Du skifter retning pa
handen din og griper tak i det mellomste av
de tre lysene og flytter det ett hakk opp. Du
har igjen brukt din evne til mentalisering pa
en vellykket mate.

Det «flytterens ikke vet, er at det er hun
som er den virkelige forsekspersonen.
«Organisatorens» er i virkeligheten en del
av forskningsstaben. Det er «flytterenss»
responser som blir registrert. De responser
forskerne er mest interessert |, er nettopp
de som involverer et valg mellom objekter
som «organisatoren» kan se, og de som
han ikke kan se. Det er her de tester evnen
til mentalisering hos «flytterens», dvs.

forsgkspersonen.
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Utvikling av hjernen pdgadr lenge etter at kroppen foravrig er

ferdigvokst.

grad. Dersom «flytteren» gjeor feil, er det av
mer tekniske enn psykologiske arsaker. Deter i
virkeligheten forskjellen mellom antall feil der
de star pa motsatt side og der de star pa samme
side som er interessant.

De yngste barna som ble testet var litt over
syv dr gamle, de eldste var 17. Og s ble ogsa
voksne testet som en egen gruppe. lkke uventet
gjorde de voksne det best, bedre enn de unge
aldersgruppene, evnen til mentalisering var best
utviklet hos dem. Selv om ungdommer i alderen
14-17 ar teknisk sett var like flinke som voksne

—de gjorde det like godt som voksne nar «flyt-
teren» og «organisatoren» sto pa samme side av
hyllen, dvs. nar de ikke trengte 4 bruke sin evne
til mentalisering — gjorde de merkbart flere feil
ndr de sto pd motsatt side av hyllen og ble testet
pa mentalisering. Faktisk var forskjellen mellom
mentaliseringstesten og den mer tekniske testen
nar de sto pa samme side, storre hos 14-17-arin-
gene enn hos de yngre aldersgruppene helt ned
til 7 ar.

Disse forsekene virker noksa tekniske. Hva
sier de oss om sosial kompetanse hos ungdom-
mer? Forskerne mener at disse studiene er gene-
raliserbare, dvs. at de sier noe om ungdomme-
nes evne til empati og innlevelse generelt. Dette
er egenskaper vi bruker som laerere, i vennskap,
i familierelasjoner, i fnrhandlinger, i arbeidsre-
lasjoner, for & nevne noen eksempler. Det er et
paradoks at i den fasen av livet hvor vi forbe-
reder oss pd 4 forlate vare foreldres erfaring og
beskyttelse, scorer vi noksa lavt pd sosial innsikt
og empati.
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UBALANSE | HIERNEN

0G HVEM MAN SOKER RAD HOS

I tillegg til mindre utviklede mentaliserings-
evner er det i hvert fall to andre forhold som
bidrar til at ungdomsfasen er vanskelig:

e ubalanse i hjernens utvikling
» fordreiet perspektiv pa hvem det er
fornuftig a lytte il

Ubalanse i hjernens utvikling

Som nevnt tidligere pagar utvikling av hjernen
lenge etter at kroppen forevrig er ferdigvokst.
Man regner med at hjernen ikke nar full mo-
denhet for i 25-30 drs alder. Men alle deler av
hjernen bruker ikke like lang tid pa utviklingen.
Til en viss grad er det de deler av hjernen som
er utviklet sist i menneskeslektens historie, som
ogsa bruker lengst tid pa & modnes hos hver av
oss. Det vil blant annet si prefrontal cortex, den
fremre del av pannelappen, som er den som har
sterst evne til sindig vurdering og til 4 stoppe
uhensiktsmessige impulser og ensker. Mens de
litt mer primitive deler av hjernebarken, som
det limbiske system, blir ferdig utviklet noen ar
tidligere, ofte sa tidlig som 15-drsalderen. Det
limbiske systemet representerer deler av hjernen
som styrer atferd ikke sd mye ved sindig plan-
legging, men mer gjennom felelser og drifter.
Konsekvensen er at en 15-dring er fullt utviklet
mht. sine sterke felelser, men mangler noe pa
de overordnede vurderingsevnene. De fleste
voksne vil kunne kjenne igjen denne problem-
stillingen hos ungdommer rundt seg!



Samtidig med at ungdommers hjerne ikke er ferdig utviklet,
er den ogsd mer sdrbar for stress enn senere i livet.

Fordreiet perspektiv pa hvem det er fornuftig
a lytte til

Sarah-Jayne Blakemore, som vi nevnte over, har
ogsa vist at man radferer seg med ulike andre
personer mht. risikoatferd. Hvis en handling
eller situasjon, for eksempel det 4 klatre opp en
bratt fjellvegg, oppleves som potensielt farlig,
ma vi vurdere om vi faktisk skal gjennomfere
den eller ikke. Barn i alderen 8-11 ar stoler aller
mest pa voksne i en slik vurdering. Det samme
gjor andre voksne, ogsd unge voksne i alderen
20-25, Men unge ungdommer, 12-14 dr gamle,
blir mer pévirket av andre ungdommer enn av
voksne i en slik situasjon. 15-18-aringer er mer

i tvil, de tenderer i sterre grad til & lytte mest til
voksne, men fortsatt har andre ungdommer mye
4 si. Denne effekten forsterkes av at ungdom-
mer grunnleggende sett blir mer pévirket i sine
avgjarelser av andre enn man gjor i andre livs-
faser — de tar mindre selvstendige avgjorelser

(Dumontheil et al., 2016; Foulkes and Blakemore,

2016).

UNGDOMSHJERNEN ER SARBAR
FOR STRESS

Konsekvensen av disse tre seertrekkene — ikke
fullt utviklet evne Bl d forstd andre menneskers
perspektiv, godt utviklede drifter og emosjoner men
ikke sindig vurderingsevne, og sterre vekt pd andre
ungdommers vurderinger enn av voksnes 1 risiko-
situasjoner — gjor ungdomstiden til en sarbar og
problemfylt fase. Disse problemene kan opp-
summeres slik: storre impulsivitet, lite forutse-
ende, vanskelig for & ta gode avgjerelser, ekt

emosjonell reaktivitet, liten kognitiv kontroll,
mer styrt av eyeblikkets behov enn av langsik-
tig tenkning. Enhver forelder kan synes at dette
er utfordrende. Men det er ogsa stressende for
ungdommene selv! Ungdommene merker jo et
sted i bevisstheten at de har mindre styring og
kontroll enn de voksne.

Samtidig med at ungdommers hjerne, som
vi har sett, ikke er ferdig utviklet, er den ogsd
mer sarbar for stress enn senere i livet. Derfor
kan stressbelastninger ofte ha mer varige kon-
sekvenser enn hos voksne. Bla. har forsknings-
gruppen til Bruce McEwen ved Rockefeller
University i New York vist hvordan kronisk
stress i ungdomsfasen kan gi endringer i atferd
og hjerne (Eiland et al., 2012). Vedvarende stress
hos ungdommer endrer nervecellenes struktur
i viktige omrader av hjernen pa en varig mate.
Bade i hjernens hippocampus-omrade (viktig
for hukommelse og leering, men bidrar ogsa til
sindig handtering av emosjoner) og i den tidli-
gere nevnte prefrontal cortex (viktig for langsik-
tig perspektiv-tenkning og fornuftige valg) re-
duseres nervecellenes utlepere i antall og lengde,
noe som gir dem redusert kapasitet til nettopp
disse funksjonene. Det er som d redusere minnet
i en datamaskin, det blir redusert prosessering
av de oppgaver som skal leses. Det motsatte
skjer i amygdala-kjernen i hjernen (sentral for
sterke folelser som frykt og sinne). Her blir det
flere utlopere og kontaktpunkter nervecellene
imellom - sterre kapasitet for frykt, depresjon
og sinne. Konsekvensen av disse forandringene
pa nervecelleniva er redusert evne til & mestre,
og ekt tendens til angst og depresjon.
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I gruppen av gutter som hadde atferds- og rusproblemer,
var det redusert aktivitet i viktige deler av default mode-
nettverket, i forhold til de normale guttene.

UNGDOMMER TRENGER TID TIL
KONSTRUKTIV INDRE REFLEKSION

Sa hvordan kan de typiske problemer for hjerne,
falelser og atferd som er knyttet til ungdomspe-
rioden motvirkes? Mary Helen Immordino-
Yang og hennes medarbeidere ved University
of Southern California i Los Angeles publiserte
en interessant artikkel i s8 méate, kalt «Rest Is
Not Idleness: Implications of the Brain's Default
Mode for Human Development and Education»
(Immordino-Yang et al., 2012). Hun peker pd
at i lepet av hjernens utvikling i ungdomsérene

- trenger den betydelige innslag av «default
mode»-tenkning, dvs. den type spontan tanke-
virksomhet som kommer nér vi ikke er opptatt
med d lese ytre oppgaver. Dette er tanker om
oss selv, og andre mennesker rundt oss, litt
fremover og litt bakover i tid. Immordino-Yang
hevder at denne type mental aktivitet er viktig
ikke bare for mental helse, men ogsa for lese-
forstdelse og evnen til a tenke nye tanker. Hun
peker videre pa at slike dagdremme-aktige
tanker er viktige for utvikling av sosiale og emo-
sjonelle evner. Ungdommer trenger derfor tid
til det hun kaller «konstruktiv indre refleksjons,
eller stille ettertanke og dagdremming. Dette
kan bidra til & utvikle hjernen slik at man gar
fra kun 4 stille konkrete spgrsmal om «hva har
skjedd?» og «hvordan gjer man dette?» til «<hva
betyr dette for verden?» eller «<hva betyr dette
for hvordan jeg lever livet mitt?» Hvis de bare
blir opptatt med & forholde seg til ytre oppga-
ver, lekser og sosiale medier, vil dette ga ut over
deres sosiale og emosjonelle utvikling, ifelge
Immordino-Yang.
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En interessant studie i sa mate ble publisert i
2014 i tidsskriftet Drug and Alcohol Dependence
(Dalwani et al., 2014). Forskerne sammenlignet
hjernefunksjon hos 20 gutter i alderen 14-18 &r,
som alle hadde atferds- og rusproblemer, med
20 andre gutter i samme alder uten slike pro-
blemer. Atferds- og rusproblemer gar sveert ofte
sammen i de samme personene og er kjenneteg-
net ved lav impulskontroll. Dette antas a veere
knyttet til manglende evne til spontan selvref-
leksjon, og svekket episodisk hukommelse, dvs.
de husker mindre av sine tidligere opplevelser
enn det andre gjor. Nettopp dette gjor det van-
skelig for dem d angre pa uheldige ting de har
gjort. Forskerne scannet alle de til sammen 40
guttehjernene med fMRI. De fant klare forskjel-
ler: [ gruppen av gutter som hadde atferds- og
rusproblemer, var det redusert aktivitet i viktige
deler av default mode-nettverket, i forhold tl
de normale guttene. Forskerne bemerket at de
omradene som var svekket i aktivitet, er de som
gir oss mulighet for evaluering av egen atferd,
hukommelse, forutseenhet, og det & kunne ta
andres perspektiv i vare vurderinger, dvs. men-
talisering,.

KAN MEDITASJON TENKES A BIDRA?

Vi merket oss tidligere hvordan de deler av
hjernen som gir oss vére sosiale evner er
omtrent de samme som brukes under medita-
sjon, ikke minst prefrontal cortex og default
mode-nettverket. Selv om det hittil er relativt
beskjedent med forskning pd meditasjon hos
ungdommer, er det likevel noen studier som



Ut fra det vi nd vet om bdde ungdomshjernen og hvordan
hjernen fungerer under meditasjon, er det grunn til §
forvente at meditasjon kan veere gunstig for ungdommers

utvikling.

tyder pd at meditasjon kan tenkes 4 veere et
godt hjelpemiddel i forhold til denne livsfasens
seeregne utfordringer.

La oss ferst se pd hjernens anatomi. Gjennom
en rekke studier, bl.a. sammenfattet av forsknings-
gruppen til Kalina Christoff ved University of
British Columbia i Canada (Fox et al., 2014, 2016)
er det vist at ulike meditasjonsformer bide akti-
verer og styrker omrader i prefrontal cortex hos
uteverne, blant dem omrader som er viktige for
sosiale evner og emosjonell regulering. Videre er
det tydelig at viktige deler av hjernehalvdelenes
midtflater (gyrus cinguli) far trening gjennom
meditasjon, her finner vi funksjoner som styring
av oppmerksomhet og selvregulering,.

De papeker dernest at saerlig meditasjons-
former hvor man retter oppmerksomheten mot
en tenkt lvd (f.eks. metodelyd, mantra) ogsé
gir aktivering i precuneus, i hjernehalvdelenes
midtflate. Precuneus er et av sentralomrddene i
default mode-nettverket, knyttet til spontan tan-
kevirksomhet som nevnt over, og som nettopp
gir grunnlag for «konstruktiv indre refleksjon»
som forskere som Immordino-Yang mener
er viktig for ungdommers mentale utvikling.
Precuneus regnes dessuten av mange som et av
flere steder der den sosiale hjernen og default
mode-nettverket overlapper. En studie jeg og
forskere ved NTNU har gjort spesifikt pa Acem-
meditasjon, bekrefter ogsa dette mensteret:
Meditasjon aktiverer prefrontal cortex, fremre
gyrus cinguli, og viktige deler av default mode-
nettverket, bl.a. precuneus (Xu et al., 2014). Det
interessante med oversiktsstudiene til Kalina
Christoff er at de viser at disse aktiveringene pa

sikt terer til varige endringer i struktur og funk-
sjon i hjernen, det er ikke bare noe som skjer der
og da mens man mediterer.

Sa ut fra det vi nd vet om bide ungdomshjer-
nen og hvordan hjernen fungerer under medita-
sjon, er det grunn til 4 forvente at meditasjon kan
vaere gunstig for ungdommers utvikling. Bade
kontrollfunksjoner og oppmerksomhetsevnen pa
den ene siden og sosial innlevelse og selvreflek-
sjon pa den andre siden kan bli styrket hos ung-
dommer som mediterer. Disse og andre poten-
sielt positive effekter av meditasjon pa hjernens
funksjoner hos ungdommer har nylig blitt dreftet
i en oversiktsartikkel av Winters og Beerbower i
Indiana, USA (Winters & Beerbower, 2017).

Faktisk begynner det nd 4 komme en del
studier som viser at dette ser ut il 4 stemme, det
er ikke bare spekulasjoner og hypoteser. Medita-
sjon kan bidra positivt i forhold til noen av de
problemene som kan oppsta i ungdomsfasen.

I en oversiktsartikkel fra 2014 i Annals of the
New York Academy of Sciences hevder to av USA's
ledende hjerneforskere, Michael Posner og
Mary Rothbart, at mindfulness-meditasjon eker
utavernes evne til selvkontroll i alle livsfaser.

De bygger pa kinesiske og amerikanske studier
som viser at unge voksne, samt ogsa barn, kan
ha god nytte av meditasjon for a eke sin evne

til selvregulering og & motvirke utvikling av
psvykiatriske sykdommer som stoffavhengig-
het, psykopati, borderline personlighetsforstyr-
relse og schizofreni. De peker pd at slike studier
underbygges av malbare effekter pa hjernen, og
at effekter kan ses allerede etter fa ukers medita-
sjonspraksis.
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Meditasjon kan ha effekter allerede etter fa uker.

Det siste poenget, at meditasjon kan ha ef-
fekter allerede etter fa uker, ble ogsa pavist i en
studie fra Rutgers University fra 2014 (Shors
et al., 2014). Forskerne studerte effekten av
en kombinasjon av meditasjon (fokusert opp-
merksomhet pa pusten) og et fysisk trenings-
opplegg hos en gruppe unge madre som nylig
hadde vert hjemlese. Kontrollgruppen besto
av tilsvarende kvinner som ikke tok del i dette
atte-ukers treningsprogrammet (Mental and
Physical Training, MAP). De medrene som tok
del i treningsprogrammet, hadde etter dtte uker

“faerre symptomer pa depresjon og angst, men
okt oksygenforbruk under anstrengelse. Den
siste effekten henger sammen med bedret fysisk
form. Meditasjon bidro altsd til mindre stressbe-
lastning,.

Brian Galla ved University of Pittsburgh har
veert opptatt av & studere effekten av meditasjon
direkte pa enkeltpersoner, ikke bare pa to ulike
grupper hvor man sammenligner gjennom-
snittsverdier (Galla, 2016). Han fulgte 132 skole-
elever pad ca. 16-17 ir for og etter at de deltok pa
en fem-dagers meditasjonsretrett. Elevene ble
testet bdde for og etter retretten. Det var tyde-
lige effekter pa evne til oppmerksomt narvaer,
«self-compassion» samt en rekke mindre forhold
slik som selve opplevelsen av stress, patrengen-
de negative tanker, depresjon og i hvor stor grad
man selv var forneyd med livet.
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Alti alt ser vi at, ja, ungdomsperioden fra tenar-
ene til midt i 20-drene har seerlige utfordringer
knyttet til hvordan hjernen modnes, og hvilke
utfordringer man star overfor. Disse utfordrin-
gene kan mates, dels med sunn fornuft og opp-
merksomhetstrening, men ogsd med meditasjon
i hverdagen og pa retretter. Regelmessig bruk av
en meditasjonsteknikk kan vere ekstra vanskelig
nettopp i ungdomsfasen. Men for de som klarer
a gjennomfere regelmessige meditasjoner, kan
det veere mye a hente, bide i forhold til hvordan
man selv har det og klarer & takle hverdagen,
men ogsa i forhold til hvordan hjernen, felelses-
livet og arbeidstilvaerelsen utvikles i tendrene.
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Are Holen

Forsoning, vekst og
Introspektiv sensitivitet

Utvikling av personligheten omfatter seerlig vekst

| yngre ar og forsoning i senere levear. Artikkelen

tar spesielt for seg evnen til forsoning og viser
hvordan Acem-meditasjon bidrar til @kt introspektiv
sensitivitet og tryggere indre forankring. Den bringer
mer frem i oss det som ligger bak massemennesket,
en styrket evne til indre frihet og uavhengighet.
Overfor medmennesker og samfunn kan det gi st@rre

plass for fellesskap, helhet og ansvar.

MEDITATIVT UTGANGSPUNKT

Arbeid med ledig oppmerksomhet i Acem-
meditasjon skaper ekt frihet til deler av sinnet
som delvis eller helt er begrenset, lukket eller
avstengt. Nevrofysiologiske sider ved meditasjo-
nens indre arbeid kan males vitenskapelig med
markerte utslag bade i kropp og hjerne. De psy-
kologiske begrensningene forstas best ut fra kva-
litative tilneerminger. De viser at uferdige inn-
trykk fra dagen eller natiden, men ogsa vonde,
formende erfaringer fra fortiden er sentrale.
Disse er energitappende, «stjeler» overskudd fra
vare muligheter til utfoldelse. De uttrykker seg i
oss ved uhensiktsmessige og gjentakende reak-

sionstilbeyeligheter - i tanke, folelse og handling,

Den daglige meditative avspenning i muskler
og autonome funksjoner sitter i utover dagen

og tilferer en mer 4 ga pa. Dette kan gjenspeiles
ogsa i kroppsholdning og muskuleere spen-
ningsstrukturer. Man utvikler en ledigere mdte &
vaere i kroppen.

Gjentakelse av metodelyden i forhold til
spontanaktivitetene under meditasjon trener
evnen til bdde 4 identifisere og hindtere hva
som foregdr i sinnet. Man blir bedre kjent med
seg selv. Dette aker gradvis en introspektiv evne
som bedrer regulering av impulser, tanker og
behow. Selv om man ikke blir perfekt eller uten
psykologiske begrensninger, vinner man sterre
evne til 4 bruke seg selv i arbeid og relasjoner,
og man kan finne bedre plassering for emosjo-
ner, lengsler og behov.

I sum leder regelmessig utforelse av Acem-
meditasjon til en gradvis utvikling av personlig-
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Vekst og utvikling bar seerlig prege de farste deler av
voksenlivet, mens forsoning blir tiltakende viktig med

gkende alder.

heten som noe forenklet kan hevdes & bestd av
to hovedkomponenter:

1. evnen til vekst, til det & ta i bruk mer eller
nye potensialer
2. evnen til forsoning og modning

I denne artikkelen vil vi gd mest inn pé forso-

ning som begrep og selvpsykologisk fenomen.
Vi vil analysere narmere hva de representerer

og hvordan Acem-meditasjon har betydning i

denne sammenheng.

PERSONLIG VEKST

Slik vi her definerer det, innebaerer personlig
vekst nedbygging av begrensende indre bar-
rierer. Det gir fremvekst av kreative ressurser,
balansert kontakt med egne og andres folelser

i relasjoner til omgivelsene. Andre sider ved
tilvaerelsen blir ogsa berart, slik som forholdet
til naturen, opplevelsen av kunst og kultur, samt
nye kvaliteter i det mellommenneskelige felles-
skap med barn, unge, voksne og eldre.

SELVPSYKOLOGISK BEARBEIDELSE
Forsoning omfatter szrlig bearbeidelse av en
persons spontane, selvpsykologiske struktu-
rer, av forholdet til en selv. Det omfatter indre
verdier, felelsesmessige investeringer (forhap-
ninger, mil) og handlinger benyttet for & nd
mélene eller dremmene. Mennesker kan ha ra-
sjonelle, rimelige og realistiske mal for sin vekst
og maloppnaelse, men ogsd irrasjonelle.
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Sterke dremmer tilfarer mye energi og vilje til
& satse — f.eks. pd utdannelse, karriere, relasjoner,
idéer eller annet. Unge mennesker har sterkere
slike dremmer enn eldre. [ unge ar kan de vare
en betydelig ressurs, en viktig drivkraft til vekst
og maloppnaelse. Hvis slike dremmer etter
hvert ikke blir virkeliggjort eller modifisert av
erfaring, kan de i ekstreme fall duke for neder-
lag, depresjon og/ eller misbruk.

Vekst og utvikling ber seerlig prege de forste
deler av voksenlivet, mens forsoning blir tilta-
kende viktig med ekende alder. Begge prosesser
finner imidlertid sted parallelt, men med ulik
tyngde i ulike livsfaser.

NORMALISERING AV MAL

Etter hvert som man beveger seg ut av ung-
domsdrene og oppndr noen av sine livsmal, ned-
bygges gjerne de mest himmelstormende deler
av dremmene. Man blir mer realistisk, justerer
seg noe og far mer balanserte bilder av hvem
man er og hva man kan fa til uten at det kjennes
som nederlag. Man modnes og forsones med sin
livssituasjon.

Men ikke alle mennesker eller alle sider ved
personligheten gjennomgér nadvendigvis en
slik modning. Noe av irrasjonaliteten kan bli
hengende igjen, oftest pd ett avgrenset omrade;
den opprettholder mal og lengsler i form av be-
visste eller ubevisste forestillinger om hva vi ma
oppna for 4 kjenne oss vellykkede og lykkelige.
Kanskje ma man utrette eller oppna noe riktig
«stort», kanskje bli tiljublet av «verdens» eller
elsket pa et helt bestemt vis.



Forsoning innebaerer ogsa okt evne til G forholde seg til det
I tilveerelsen som man ikke kan styre, det som er «skjebne»,
0g som man bar preve @ gjere det beste ut av.

Dremmen om det virkelig «store» er ofte
selvpsykologiske rester fra barndommen. De ble
dannet for d beskytte selvet mot opplevelser av
smertefull litenhet og maktesloshet. Slike rester
kan fortsette inn i voksenlivet og uttrykker seg
da gjerne gjennom kompensatoriske manevre
for stadig & demme opp for en gjentakende
folelse av litenhet. Som voksen har man kanskje
hang til stadig & skryte, seke mye bekreftelse
eller vaere overdrevent pliktoppfyllende pa
mater som sliter en ut. Det «store» skal liksom
motbevise det «lilles og svake. Slike forsek
lykkes aldri helt. Derfor gjentas disse manevre
stadig i ulike sammenhenger.

Ndr irrasjonelle investeringer gjelder relasjo-
ner, dreier det seg oftte om 4 virkeliggjere noen
uforleste dremmer og lengsler fra en vanskelig
eller forsemt barndom.

Felelser knyttet til irrasjonelle madl og verdier
kan utlese handlinger som for andre fremstar
som temmelig meningslese. Man kan ta store
sjanser eller gjore saere prioriteringer. I noen til-
feller satses alt pa «ett kort», kanskje om og om
igien. De verdier og drammer som begrenser
eller utsetter forsoning, er gjerne sterke, samti-
dig smale og lite korrigerbare av erfaring. De gir
lite rom for kompromisser eller alternativer.

HVA ER FORSONING?

Omstilling

Forsoning handler ikke om 4 godta nederlag,
men om evne til omstilling, det d justere indre
og ytre bestrebelser til situasjon og mulighet

samtidig som man i rimelig grad beholder selv-
folelsen. Det forutsetter hayere toleranse for for-
skjeller — menneskelige og materielle, og at man
kan leve greit med at egne behov ikke alltid blir
matt akkurat slik man aller helst ensker. Allike-
vel kan man kjenne seg brukbart forneyd. Det
innebarer evne til kompromisser, til 3 mestre
tap, ekende alder og svekkelse, dessuten ha nok
trygghet i seg til 4 gjennomleve hele sin egen

og andres livssyklus. Det handler om & erstatte
eventuelle forventninger og forhdpninger med
realisme. Krenkelse og forsoning star her i et
motsetningsforhold til hverandre.

Noe a forholde seg til
Forsoning innebaerer ogsa ekt evne til 4 forholde
seg til det i tilveerelsen som man ikke kan styre,
det som er «skjebne», og som man bar prave &
giore det beste ut av. Man forsones med mennes-
kelige forskjeller og kan greit sammenligne seg
med andre — med yngre, de som er bedre, flot-
tere eller dyktigere enn en selv uten 4 bli provo-
sert eller plaget av mindreverd eller misunnelse;
det vil si, uten at lave selvbilder blir aktivert.
Forsoning handler ogsa om det a kunne
slippe personlige irrasjonelle investeringer og
seeregenheter for & reorientere seg mot nye,
aldersadekvate og situasjonsrelevante mal og
finne mening i dem. Det forutsetter evne til
kompromisser, om ikke pa alle livets omrader
sd i alle fall pa sentrale. Man trenger ikke orga-
nisere familie, venner og bekjente tett rundt sine
egne behov. Snarere er man opptatt av ordnin-
ger som kan leve videre uavhengig av en selv,
ens preferanser og sartrekk.
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| forsoning ligger en bevissthet om at man kanskje ikke er
det viktigste av alt | denne verden.

Universalitet

Det handler om & bygge ned investeringer i eget
verd, og i sterre grad gad inn for fellesskap, et-
terslekt og kultur. Det handler om a bevege seg
over i en bredbremmet, altruistisk dimensjon

som understetter det verdifulle i en storre helhet.

1 forsoning ligger en bevissthet om at man
kanskje ikke er det viktigste av alt i denne
verden. Forsonet kan man se seg selv realistisk
uten at det blir krenkende. Man kan forsones
med sin aldring, egen ded, at man en gang blir
borte, at «om hundre ir er allting glemt», som
Hamsun formulerte det.

Man kan se det relative i egne verdier og
idealer som man selv og ens kultur har gdtt inn
for, men som neppe deles av alle andre, kanskje
ikke engang av ens egen generasjon eller av den
neste. Man utvikler et perspektiv preget av mer
universalitet; av det som gavner mange, kanskje
ogsd til ulike tider. Man kan vurdere andres
giennomtenkte lesninger uten blindt a trumfe
giennom sitt eget, uten a fole seg krenket eller
ha behov for 4 devaluere alternativene.

I de neste avsnittene skal vi se naermere pa
livsomrader hvor forsoning kan veere en eksis-
tensiell utfordring — i relasjoner, i forhold til en
selv, ved ulike tap og med ekende alder.

FORSONING | RELASJONER

Forsoning kan finne sted mellom mennesker
eller i den enkelte. Flere personer eller folke-
grupper kan dessuten nd frem til felles forso-
ning med andre, eller kanskje gjor bare den ene

part det.

Det kan f.eks. veere forsoning i relasjo-
nen mellom far og senn, sjef og underordnet,
mellom to stridende naboer etc. Uoverensstem-
melsene kan gjelde bagateller, preferanser, revir,
handlinger, meninger eller holdninger. Nar man
blir torsonet, vil man ikke lenger forarges sa
mye over den andre. Man har mindre spesifikke
krav til f.eks. levering, partnervalg, livsansku-
else eller ekonomi. De emosjonelle investerin-
gene er bygget ned. Verdiene er blitt mer roms-
lige, mindre absolutte, mens de opprinnelig
var smalsporede og intolerante, selv om de ble
opplevd som selvielgelige.

FORSONING MED SEG SELV

Nar en person ikke forsones med seg selv,
innebeerer det gjerne at vedkommende sterkt
misliker eller skammer seg over sider ved seg
selv og har en uttalt mindreverdsfelelse. Det
skyldes gjerne vansker med a akseptere f.eks.
egen kropp, begétte handlinger eller personlige
karakteristika — som intelligens, talent eller utse-
ende. Gjennom forsoning blir intense folelser
mildnet; man gir seg selv storre aksept.

TAP OG UFORSONLIGHET

Her siktes det til uforsonlighet overfor hendel-
ser som innebaerer slik som tap av en person
som felge av dedsfall, tap av en relasjon ved
samlivsbrudd eller degenerativ sykdom, tap av
posisjon f.eks. i arbeidsliv eller samfunn, tap av
et fellesskap som felge av flytting eller pensjo-
Nering,.
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En av de stgrre allmennmenneskelige kollisjoner av denne

art er midtlivskrisen.

I mange tilfeller innebaerer et tap det 4
miste noe man hadde, og som var emosjonelt
naerende. Uten det tapte objekt kjenner man seg
ribbet. Normalt tar det en viss tid & komme seg
over slike tap, men enkelte klarer aldri & forso-
nes med det som er blitt borte. Noen har formu-
lert det slik at «life is a losing games.

ALDER SOM KRENKELSE

Med ekende alder er det forskjellige typer

av tap man trenger a forsones med. De fleste
klarer dem brukbart, men for enkelte skaper de
livskriser. Har man en begrenset evne til forso-
ning, kan aldring oppleves som en krenkelse.
Krenkelse betyr at selvielelsen rammes; lave og
smertelige del-selv blir aktivert. Heyere alder
kan etterlate bitterhet og sterke folelser av urett-
ferdighet, kanskje en stadig irritasjon pd de som
er yngre og fremgangsrike for et liv man selv
aldri fikk levet.

En av de starre allmennmenneskelige kol-
lisjoner av denne art er midtlivskrisen. Kognitivt
har man visst det hele tiden, men emosjonelt gar
det forst na opp for en at aldersforfallet virkelig
gielder en selv ogsd. Man erkjenner at man ikke
er like ung, Sprek 0g attraktiv lenger, man skal
ikke leve evig, man kommer neppe til 4 de frisk,
men snarere av sykdom og svekkelse. Midtlivs-
krisen er det ferste emosjonelle mate med et be-
gynnende forfall, den forestaende alderdom og
fremtidige ded; fremover vil alt ikke bare peke
«oppover» mot mer og bedre livsforhold.

Den neste krisen kan komme nadr man
narmer seg eller kommer i pensjonsalderen

og ikke lenger er i arbeid eller posisjon. Det

kan ofte gd sammen med at helsen og/ eller
kognitive funksjoner reduseres. Kanskje klarer
man ikke 3 folge like godt med. Man kan bli
avhengig av hjelp og stette pd mater som fer var
utenkelige eller kjennes nedverdigende.

Krisen utleses i noen tilfelle ikke av ens
egen svekkelse, men derimot av at partneren
eller livsledsageren blir syk, avhengig og tren-
gende. Det strider kanskje mot den opprinne-
lige uskrevne «kontrakten» om styrkeforholdet
i parforholdet. «Det er du som skal ta vare pa
meg. Ikke omvendt!» Det kan oppleves som et
utillatelig svik at den andre blir svak og tren-
gende.

Etter at vi i de foregdende avsnitt har belyst
vekst og forsoning, vil vi nd se naermere pd as-
pekter ved Acem-meditasjon og dens betydning
nettopp for disse tema.

MEDITASJON - ROMSLIG LEDIGHET
Ledighetens forhold til spontanaktivitetene er
ivaretatt av en holdning som aksepterer det som
kommer i sinnet, slik det kommer — enten det er
behagelig eller ubehagelig, om det er moralsk
akseptabelt eller forkastelig. Denne mentale
holdning omfatter sd mye; den representerer
bl.a. en evelse i forsoning, i det & gi rom for hva
som bor i den enkelte, men ogsa i det mennes-
kelige felleskap av lyse, naytrale eller marke
impulser. Ledighet dpner for kontakt med disse
tema, ikke for & leve dem ut, men for 3 tillate en
mer helhetlig refleksjon og bearbeidelse.
Ledighet er mer tolerant og kompromissdyk-
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Ledighet pd nye omrdder og nivaer muliggjer en bevegelse
fremover og omstilling fra @yeblikk til @yeblikk.

tig enn det «politisk korrekte», som bygger pa
et smalt politisk eller kulturelt konsensus, og
som sveert gierne vil straffe avvik, naarmest som
om de skulle vaere «overgrep». Ledighet dpner
for langt flere varianter av livsuttrykk, impul-
ser og livsvalg, dessuten representerer den en
overordnet livsholdning med plass til forskjel-
ler og kompromisser, mangfold og eksistensiell
bredde.

METATANKER OG BLINDE INVESTERINGER

I Acem-meditasjon hjelper sarlig arbeid med
metatanker oss til a bli bevisst uerkjente, trange
perspektiver og investeringer. Viktig er erkjen-
nelsen av at det ideelle ikke ligger i bestemte
tilstander eller smale lasninger, men snarere i
tilpasning og prosess.

Tilstandsopptatthet og endimensjonalitet be-
grenser meditasjonen, De kan ha utspring i klare,
men irrasjonelle eller ubearbeidede forventnin-
ger om at en helt bestemt type opplevelse eller
erfaring ma til for 4 bringe oss videre og forlese
vart ubehag og var livssmerte. 1 meditasjon
ma man kunne slippe slike bindinger og tillate
ledige alternative mater 4 forholde seg pa preget
av aksept og kompromiss - i meditasjon og etter
hvert i livet. I dette understrekes meditasjonens
eksistensielle trening i d kultivere livsholdnin-
ger preget av romslighet, aksept og vekst uten
d bli holdningsles, uten a henfalle til at alt er
«like bra». Med et slikt perspektiv tatt ut i livet
kan man gjenfinne verdi og mening i stadig nye
sammenhenger og i ulike livsfaser uten d havne
i livskrise.

&0 DYADE D447

SELVFORSTAELSE

Det sentrale prinsipp for utferelsen av Acem-
meditasjon er 4 etablere en fri ledig mental
holdning med bruk av dpen oppmerksomhet.
Den er demokratisk og tillater dynamisk fri
flyt av tanker, felelser, bilder og kroppsfornem-
melser. Ledighet representerer en introspektiv
sensitivitet med naerhet og frihet til hva som bor
og beveger seg i 0ss. Den kan hjelpe en person
bort fra indre fremmedgjering bestemt av ir-
rasjonalitet, ytre pavirkning, kompensatoriske
bestrebelser, dremmer og uprevde idealer — til
okt selvinnsikt.

Ledighet pa nye omrader og nivder mulig-
gjor en bevegelse fremover og omstilling fra
ayeblikk tl eyeblikk. En vellykket etablering av
ledighet oppnas ikke ved a forholde seg lydig
til én definisjon, ved 4 adlyde ordre eller blindt
godta andres konklusjoner eller instruksjoner.
Den vinnes heller ikke gjennom opposisjon og
protest, men ved ekt grad av indre forankring.

Ledighet skapes innenfra og er basert pa bruk
av en indre frihet, en selvstendighet, en forny-
ende evne til d std i sitt eget, veere forankret i seg
selv ogsd nar man gjer som andre. Selvsagt vet
man ikke alltid eller umiddelbart hva man vil,
men fordi man star rimelig stadig i seg selv, kan
man gi seg selv den nadvendige tid og reflek-
sjon til 4 finne frem til et godt standpunkt.

EKSISTENSIELL ARLIGHET

Etablering av ledighet under vekslende indre
forhold trener evnen til & kjenne etter hvor
man er, og hva som foregdr i en uten d behove



Ved regelmessig meditasjon gker den indre introspektive
sensitivitet og forankring i selvet.

i holde noe borte eller vri sannheter til & passe
egne behov eller idealiserte verdier. Meditasjon
over tid eker det vi kan betegne som «eksisten-
siell eerlighet», en apenhet som bidrar til genuin,
ikke manipulert, ikke-kompensatorisk eller
padyttet selvforstaelse og tilsvarende handlings-
mal.

Ved regelmessig meditasjon eker den indre
introspektive sensitivitet og forankring i selvet.
Ikke slik at man blir mer sdrbar, men snarere
sterkere og mer uavhengig. Man er mindre ytre
styrt, mer fri i sitt eget - mindre mote, mindre
massemenneske, mindre etterdilter,

OPPSUMMERING

Selv om det ikke kan tallfestes, synes det rimelig
4 anta at Acem og Acem-meditasjon har skapt
mellommenneskelige forutsetninger for ekt
selvforstdelse og dpenhet i samtiden. Vektleg-
ging av god kommunikasjon og veiledning har
dessuten bidratt til bedre relasjoner i hjem og pa
arbeid, men ogsé til selvforstaelse og forsoning,
okt yteevne og produktivitet.

1 sin 50-4rige eksistens har Acem provosert
noen - enkeltpersoner og grupper. Med orga-
nisasjonens utgangspunkt og de psykologiske
prosesser dens arbeid kan utlese, ville det vaere
rart om ikke slikt tidvis skulle forekomme. Men
Acem har ogsd vart til hjelp og stette for mange.
En rekke personer har gjennom sin kortere eller
lengre kontakt med Acem kommet videre i sine
liv - faglig og/eller menneskelig. Dermed kan
de ha startet ringvirkninger som ndr videre ut i
ulike sosiale fellesskap.

Acem har evet innflytelse gjennom meditative
endringer hos den enkelte, men ogsd gjennom
holdninger og perspektiver som organisasjonen
har bidratt med gjennom sitt kulturengasje-
ment — foredrag, seminarer, retretter med dref-
telser og avklaring. Dette arbeidet har stimulert
refleksjon, ettertanke og dialog, bl. a. gjennom
tidsskriftet Dyade, beker, lydfiler, dessuten via
personer og tema som er blitt hentet frem og satt
pa dagsorden i samtiden.

Anbefalt litteratur
Stillhetens psykologi: Perspekifper pd Acem-meditasion. Red.:
Are Holen. Oslo: Dyade forlag, 2017,

Mey d hente: Handbok for brukere av Acerm-meditasjon. Arve
Holen, Halvor Eifring. Oslo: Dyade forlag, 2007,
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Seniorforsker i barns psykiske helse ved RBUP
(Regionsenter for barn og unges psykiske helse) i
Oslo og professor i klinisk barnepsykologi ved
NTNU (Norges teknisk-naturvitenskapelige
universitet) i Trondheim. Leder av Acem Tyskland og
meditasjonslarer i Acem. Redakter i Dyade.

Svend Davanger

Forsker pa nevrovitenskap, saerlig synapser, endring i
celle-til-celle-kommunikasjon og meditasjon. Professor
i medisin ved UiO (universitetet i Oslo). Kurslaerer i
Acem. Redakter i Dyade.

Are Holen

Lege og psykolog. Professor emeritus ved Det
medisinske fakultet ved NTNU (Norges teknisk-
naturvitenskapelige universitet). Acems stifter.
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Du finner det meste | Dyade.

Tidsskriftet for deg som ikke leser tidsskrifter,

Reflektert, men ikke tungt.
Tankevekkende, men ikke innflakt.
Kanskje litt pa tvers av tidens selviglgelige
tanker.

Hvert hefte belyser ett tema.
Som abonnent er du derfor med i en liten
bokklubb.

For 320 kroner far du fire hefter i aret.
Du kan ogsé bestille enkeltnumre.

Ring: 23 11 B7 00
E-post: dyade@acem.no
Hiemmeside: dyade.no

Noen tidligere
temanummer

Dyade 2017/03
Skamfulle tanker
Skam styrer oss mer enn vi liker & tro. Fordi det
ligger i skammens vesen d skjule seg. Derfor ser
vi den ofte ikke hos andre, og av og til erkjenner
vi den heller ikke hos oss selv.

Dvade ser pa hvordan skam har blitt tolket
giennom tidene - og hvordan det pavirker oss i dag,

Dyade 2017/02

Revolusjon

Det er blitt sagt at revolusjoner konfronterer
oss med begynnelsens problem. Men begynnel-
sen er kaotisk og preget av labile psykologiske
prosesser. Samtalen, forutsetning for refleksjon,
bryter sammen. Revolusjoners resultater er be-
gren-aeclp og kostnadene er haye.

Star vii dag overfor forsek pa nye begyn-
nelser? Er det paralleller mellom dagens usikre
politiske situasjon og fenomenet revolusjon?
Hvilke psvkologiske prosesser og traumer
settes i gang av revolusjoner og store samfunns-
endringer? Hvordan er forholdet mellom poli-
tisk og teknologisk revolusjonzer fantasi?

Dyade 2017/01

Liv i bevegelse

- prosess i meditasjon og fellesskap

Pa samfunnsplan betyr prosess kompromiss

og pragmdtiame Man jakter ikke pa det beste,
men pa det som er godt nok. Dette Dyade
bruker meditasjonsarbeid, forfattere som Tiller,
Knausgdrd og Stoner, assistert dedshjelp og
deden som noen innfallsvinkler for refleksjon og
omstilling,

Dyade 2016/04
Meditasjon for fellesskapet - Acem 50 ar
Siden starten i 1966 har organisasjonen Acems
fremste bidrag vaert en torstdelse av meditasjon
med nedslag langt ut over egne rekker. Aksept
for alt som foregdr i sinnet er grunnleggende.
Dette Dyade bringer snapshots fra et medita-
tivt engasjement som ogsa berorer samfunn og
fellesskap.
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Dyade 2016/03

Tyske tarer - krigstraumer i meditasjon

Krig slutter ikke nar vadpnene blir lagt ned. Etter
70 ars taushet viger tyske krigsbarn og -barne-
barn endelig 4 snakke om sine traumer. Har
den nye dpenheten om krigen bidratt til Angela
Merkels “Willkommenkultur”?

Dyade 2016/02

Tapte verdener

Hva er det med ting som blir borte? Noe som
har veert her en gang tidligere. Har dette en
eksistens, uavhengig av tiden? Mange minner
forsvinner raskt, mens andre blir veerende en
stund. Noen minner bringes videre til andre som
kommer etter oss. | dette nummeret av Dyade re-
flekterer vi over ting som forsvinner med tiden.
Hva gjer det med oss ndr noe blir borte?

Dyade 2016/01

Truende mangfold

Er Norge i ferd med 4 bli litt trangere?

I dette nummeret av Dyade forseker vi a sette
ord pa en uro; Er Norge i ferd med a bli mer
konvensjonelt? Mer ensrettet? Har det blitt mer
- ubehagelig & uttrykke andre meninger?

Dyade 2015/04

Jobbe, nave eller grate

- personlige veivalg i en forvirret tid

Seks yngre skribenter reflekterer over identitet
og valg ut fra hva de personlig ser som viktig
akkurat nd.

Dyade 2015/03

Flukten fra stillheten

motstand som ressurs i Acem-meditasjon

A meditere oppleves vanligvis berikende og
avslappende. Men handlingen innebaerer ogsa
et element av konfrontasjon. Dette nummeret av
Dyade ser pa motstandens stemme i meditasjo-
nen: Hvordan nyttiggjere seg den i prosessen.

Dyade 2015/02

Stillhetens stemme

Are Holen 70 ar

P ulike arenaer gir Are Holen stemme til im-
pulser som ellers lett kunne forblitt tause. Dette
nummeret av Dyade gir perspektiver pd hans
liv.
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Dyade 2015/01

Ensom eller tosom?

- parforholdet som eksistensiell utfordring
Hvilken forstaelse gir forskning og meditativ
erfaring av det moderne parforholdet?

Dyade 2014/04

Enklere - Naarmere - Dypere

Erfaringer med Acem-meditasjon

Hvordan oppleves det a veere | meditasjonens
laboratorium n% se hverdagen og livet i lys av
erfaringer man henter der? Det er kjernen i 20
opplevelsesneere fortellinger 1 dette Dyade.

Dyade 2014/03

Tankestremmens tidsalder

Sinnets vandring i meditasjon, hjerne og
kultur

Tankestremmen er uanselig og uforutsigbar. Na
har psykologer, forskere og mediterende gitt
den et moderne navn - mind wandering - og
funnet ut hvor den kommer fra i hjernen. Men
hva vil den med oss? Hva prever den 4 si?

Dyade 2014/02

Levende stillhet

- styrken i det meditative

Den meditative erfaringen av stillhet, seerlig i
langmeditasjon, er tema for dette Dyade. Stille
meditasjoner kan bidra til vekst, erkjennelse,
forankring og etisk adferd. Meditativ stillhet er
et flertydig tema uten fasit og entydige konklu-
sjoner. Den eneste veien mot stillheten man
kjenner, er den man selv har gatt.

Flyt og friksjon

- meditasjon og skapende prosesser

Dette nummeret av Dyade gir oss glimt inn i
skapende prosesser hos et knippe personer. Alle
har erfaring med Acem-meditasjon.

Et fellesstrekk er oppfatningen av at friksjon er
en viktig del av det a skape.

Friksjonen kan ytre seg pa svaert forskjellige
mater. Noen ganger kan den vaere vanskelig 3 fa
aye pa. Andre ganger inviteres den aktivt inn i
Prosessen.



Mer a henke

Handbolk for brukere av Acem-meditasjomn

Are Holew & Halvor Eifring

Hvordan fa mest mulig ut av Acem—meditasjgn? Denne handboken
egner seg for alle som har laert metoden, bade begynnere og mer
erfarne.

Boken gir praktiske rad og presenterer grunnleggende begreper, prin-
sipper og prosesser. @kt forstaelse av teknikken gir rikere meditasjons-
erfaringer og gker utbyttet i hverdagen, enten man seker avstressing,
bedre helse eller personlig utvikling.
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Hva vi gjer med kroppens og sinnets helse, har
konsekvenser bade for oss selv og for familie, naermiljo
0g storsamfunn. | barndommen trenger vi mor og

far for & fa hjelp til & stresse ned. Ungdom kan selv
lzere a meditere og dermed motvirke probiciiier skapt
av en hjerne | ubalansert utvikling. Hos voksne kan
meditasjon hjelpe kropp og sinn mot plager som lett
resulterer i sykemeldinger. Regelmessig meditasjon
forynger hjerne, arvestoff og celler. Mot slutten av livet
er forsoning sentralt. Og kanskje beskytter meditasjon
oss mot for tidlig ded.

Artiklene i dette nummer av Dyade er omarbeidede
utdrag fra forelesninger ved markeringen av
organisasjonen Acems 50 ars-jubileum. De bygger
pa erfaring, forskning og refleksjon knyttet til et halvt
arhundres arbeid for helse og livskvalitet.

Returadresse:
DYADE

Posthoks 2559 Solli
0202 Oslo



