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Bgker om yoga

Yogaboken viser trinn for trinn
hvordan du kan utfere over 60
agvelser, Bak i boken er forslag til
gvelsesprogrammer for begyn-
nere, gvede og videregdende.

Innholdet er fra Norsk Yoga-skole
som har undervist siden 1968 og
bygger pa erfaring med titusener
av mennesker fra ulike kulturer.
Boken er skrevet av Are Holen og
Torbjern Hobbel, Forfatterne har
veert sentrale | Norsk Yoga-skole
siden slutten av 1960-tallet.
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Impulsgvelser er en lite kjent form for
voga. Ikke desto mindre bidrar slike
intense spontane bevegelser til

a avslutte kroppslig og mental uro.

De kan ogsa bringe kroppen mer i
samklang med stillheten inne i oss selv,

Impuisevelser. Yoga [ frf ﬂ];ft
av Torbjern Hobbel

Dyade forlag 2011

Kr 60.

Kan bestilles fra dyade.no



DYADE 3}" 11 Areanc 43

Redaktgr av dette nummer:
Halvor Eifring

Redaksjon:

Turid Suzanne Berg-Nielsen
Rolf Brandrud

Christopher F-B Gregndahl
Eirik Jensen

Vilde Haakensen

Dag Jenssen

Redaksjonsekretzer:
Anne Friis-Baastad

Korrektur:
Gunnhild Reistad

Design:
Carl Henrik Grandahl

Forsidefoto:
Torbjgrn Hobbel

Administrasion:
Acem sekretariat

Redaksjonsrad:

Ole Gjems-0Onstad
Carl Henrilk Grandahl
Torbjern Hobbel

Are Holen

Adresser:

Postboks 2559 Selli, 0202 Oslo

Huitfeldtsgt. 49, 0202 Oslo
Telefon: 23 11 87 00
Telefax: 23 11 87 09
Bankgiro: 6026 05 04048

dyade@acem.no
dyade.no
blog.dyade.na

Trykk/opplag:
Heglandtrykk 1100 sks
Utkommer 4 ganger | aret
Abonnement

For &ret 2011: kr, 220,-
ISSN D332-5750

117
21

27
29
33
43
49
51

59
63

INNHOLD

Stillhetens bevegelser

Erik Solberg, Halvor Eifring, Are Holen:
Yoga og helse

Anne Friis-Baastad og Anne Thomte:
Du puster, det puster i deg

Halvor Eifring:
Meditasjon i @st og vest

Anne Friis-Baastad og Anne Thomte:
Den gode strekken

Halvor Eifring:
Suggesjon eller apenhet?

Torbjern Hobbel:
Stopp tankene! Eller?

Halvor Eifring:
Pust eller lyd?

Torbjern Hobbel:
Yoga og meditasjon

Sigrid Magelssen Skeide og Svend Davanger:
Kan meditasjon forandre hjernen?

Halvor Eifring:
Nar kroppen mediterer

Halvor Eifring:
Idrett mgter meditasjon

Mye godt stoff fra tidligere Dyade-numre pa dyade.no



2 DYADE 03/11



Stillhetens
bevegelser

Yoga og meditasjon gir svar til noen av sinnets lengsler mot stillhet

og tidleshet. Men samtidig stir de grundig plantet i kroppens, sansenes
og hverdagens mylder av krav og behov. Kroppslige og mentale
teknikker kan hjelpe oss 4 leve neer spenningsfeltet mellom

det stille og det steyende.

Dette nummer av Dyade bringer oss til fronten av forskningen omkring
yoga og meditasjon.

Tre forskere gir den ferste sterre gjennomgang av hva moderne
vitenskap vet om yogaens effekter pa kropp og sinn.

En kulturforsker gir sine syn pa hvorfor kroppen har sterre plass
i estlig meditativ tradisjon enn vestlig, og hvorfor det moderne
meditasjonslandskapet er dominert av estlige teknikker.

En psykolog og en nevroforsker sper hvordan meditasjon eker
fleksibiliteten i var kanskje viktigste kroppsdel, hjernen.

Men Dyade handler om mer enn forskning. To yogalaerere ser pd pusten
som personlighetens fingeravtrykk og muskelstrekk som en vei mot
indre varhet.

En meditasjonsleerer assosierer over en gammel indisk tekst som
hevder at yoga er 4 bringe sinnets aktivitet til stillhet.

Andre artikler drefter hva det betyr for resultatene om man
mediterer pa pust eller lyd, hvilken plass det meditative har i yoga
og konkurranseidrett, og hvordan ulike former for meditasjon kan
suggerere sinnet i retning av fastlagte mal eller skape en dpning mot
ukjente sider av tilveerelsen.

Vi er mennesker av kjett og blod, og vare liv er spunnet inn i tiden. Det
er her stillhetens bevegelser starter.

Al £+jﬂ

Stillhetens bevegelser
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Yoga 0d

— hva sier forskningen?

helse

Hva gjer yoga med helsen? Ulike yogabgker presenterer ulike effekter,
noen basert pa rene antagelser, andre pa erfaring. Det siste tiaret
har vitenskapelig forskning pa yoga tatt seg kraftig opp. I denne
artikkelen diskuterer Erik Ekker Solberg, Halvor Eifring og

Are Holen yoga-forskningens resultater.

Uttrykket Yoga og helse ble ferst brukt som tittel pa
Selvarajan Yesudians bok. Den utkom i 1953 og
vakte mye interesse. Som barn var Yesudian svaert
syk og svak, men takket vare yoga ble han etter
hvert en frisk og veltrenet person. Det er gitt nes-
ten 60 ar siden boken kom. Yoga er tortsatt popu-
leert og brukes av stadig flere. Dessuten foreligger
det i dag bedre dokumentasjon enn den gang om
sammenhengene mellom yoga og helse.

PSYKOSOMATISK TRENING

Sammenhengen mellom kropp og sinn - psyke og
soma - har veert gjenstand for diskusjoner i over
to tusen 4r. Bidde Aristoteles, Thomas Aquinas og
René Descartes har hver pd sine mdter postulert at
de to er adskilt. I 1995 skrev Antonio R. Damasio
boken med den treffende tittelen Descartes’ Error
{ Descartes” bommert), som sier det motsatte. Tittelen

bekrefter forskning gjennom siste tiar: Kropp og
sinn herer sammen, og de pavirker hverandre. Det
vises bade pa enklere blodpraver og med avanser-
te teknikker som f. eks. hjernescanning med langt
sterre tyngde enn mange tidligere trodde.

Viér tid er treningsorientert, og fysisk trening
star i sentrum. Det er godt dokumentert at kondi-
sjonstrening og styrketrening har god innvirkning
pa helse og humer.

Den stressbalanserende trening som yoga repre-
senterer, faller utenfor disse to vanlige typer tre-
ning. Et akende antall yogautevere har fanget opp
en viktig forskjell. Det er ikke sterke kommersielle
eller i hvert fall ikke offentlige interesser som har
pushet yoga-trenden. Spredningen av yoga har
snarere vart en "grasrotaktivitet”, i tillegg til at
enkelte kjendiser har loftet yoga frem. I tillegg har
en rekke positive forskningsfunn bidratt til at sa-
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Ogsa i var del av verden ser
vi at interessen for yoga gker

kalte “mind-body teknikker” eller psykosomatiske
treningstyper er blitt stadig mer populere. Yoga
representerer en tredje type treningsmodus og er
vesentlig forskjellig fra kondisjons- og styrketre-
ning. De tre treningstyper stdr ikke i motsetning til
hverandre og utelukker ikke hverandre.

psyko-
somatisk

HVEM GIOR YOGA?

Yoga blir stadig mer populeert i store deler av ver-
den. Interessen er best dokumentert i USA. T 2002
ble 31 000 tilfeldig utvalgte amerikanere spurt om
de hadde praktisert yoga for helsen siste &r. Av
dem svarte 5,1 % ja, hvilket skulle tilsi at omtrent
10 millioner amerikanere praktiserer yoga. Det var
en skning pa 40 % i forhold til fem ar tidligere (1).
En markedsundersekelse noen ar senere viste 6,9%,
det vil si 15,8 millioner yoga-utevere i USA - og
i tillegg war over 18 millioner interessert i yoga
(sperreundersekelse, Macy D, Yoga journal Media
Release 2008).

I en australsk studie om kvinners helse ble over
8000 unge (28-33 ar) og over 10 000 middelaldrende
(56-61 dr) kvinner spurt. Ut fra undersekelsen anslo
man at 35 % av de unge og 27 % av de middelaldren-
de kvinnene brukte yoga eller meditasjon. De med
ryggplager og allergier brukte oftere yoga eller medi-
tasjon enn gjennomsnittet, mens de med hodepine
gjorde det sjeldnere enn gjennomsnittet (2).

Ogsa i vdr del av verden ser vi at interessen for
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yoga oker. Antall yogaskoler stiger, og mange tre-
ningssentre har tatt opp yoga pa programmet, rik-
tignok en mer gym-preget yoga. Yoga har gatt fra a
vaere noe spesielt og seert pd siden av kulturen til &
bli noe som er “in”.

Hvem gjer yoga? Igjen er det USA som best har
dokumentert trendene. I 2002 var 85 % av alle yo-
ga-utevere hvite, 76 % var kvinner, gjennomsnitts-
alderen var 40 ar. Det var flere college-utdannede
blant yoga-utevere enn i resten av befolkningen.
Yoga ble gjerne brukt for & behandle muskel- og
skjelettplager. De fleste opplyste at yoga hjalp mot
slike plager. Blant yoga-utevere mente 61 % at
yoga var viktig for deres helse (3).

YOGA-B@KER OM HELSE

Yesudians bok er bare en av mange som omhand-
ler helse-effekter av yoga. Fremstillingene baseres
ofte pa yoga-uteveres egne erfaringer, noen ganger
finner man avskrift av det andre har skrevet tidli-
gere, Det benyttes det som ofte kalles anekdotisk
bevistorsel. Ikke sjelden er slike omtaler preget av
ensketenkning og overdrivelser. Andre ganger er
dessuten fremstillingene tilpasset tidens tenkema-
ter og helseforstéelse.

Det er interessant & sammenholde slike beker
fra ulike tidsepoker med det samtidens medisinske
forskning var szerlig opptatt av. Noen av bakene fra
195(-tallet, bade Yesudians og Harvey Days Yoga i
praksis (1953) omtaler yoga i et blomstrende sprak
som gir inntrykk av at yoga neermest gir perfekt
helse. 1 slike tilfeller kan vi trygt si at bekene lover
for mye. I andre tilfeller omtales effekter som ikke
kan dokumenteres vitenskapelig, men som likevel
kan ha noe for seg; pastandene er enna ikke under-
kastet vitenskapelig preving. I atter andre tilfeller
omtales effekter som i ettertid er blitt beharig vi-
tenskapelig bekreftet eller avkreftet.



SKULDERSTAND

P4 1950-tallet satte Yesudian og Day yogaens helse-
effekter i sammenheng med bedringer i den hor-
monelle balansen, blant annet i stoffskiftehormo-
net tyroksin, “Yoga balanserer hormonelle forstyr-
relser,” heter det hos Day. Iseer skulle skulderstand
ha hormonbalanserende virkning. Oppfatningen
kan man intuitivt forsta, fordi skulderstand sann-
synligvis eker sirkulasjonen i halsregionen, hvor
skjoldbruskkjertelen sitter.

Sannsynligvis er dette en forklaring uten forank-
ring i virkeligheten. Til tross for at det ville veert
lett 4 underseke, finnes det ingen studier som viser
noe slikt. Det finnes heller ikke studier som mot-
beviser det. Forfatterne av yoga-bekene var nok
preget av en hormonopptatt tid.

Etter at syntesen av sukkersykehormonet insu-
lin ble belennet med Nobel-prisen i medisin i 1923,
og det ble gjort nyvinnende oppdagelser knyttet til
stoffskiftehormonet tyroksin, var man bade for og
etter annen verdenskrig opptatt av hormoner som
forklaring pd sykdom og helse. Forfatterne av yo-
ga-beker var ikke forskere, men hadde gode erfa-
ringer med yoga, og prevde 4 forklare resultatene
i samsvar med tidens tanker. Dermed hevdet de at
yoga bedret hormonbalansen og stoffskiftet. Hor-
monforklaringene kan ses som forsek pa & viten-
skapeliggjore indisk chakra-tenkning. Chakraene
er energisentre i kroppen, og et av dem er lokali-
sert til halsregionen.

Iyengars klassiker Light on Yoga fra 1966 bruker
hele 19 sider pa a gjennomgd en rekke sykdommer
og ulike yoga-evelsers antatte virkninger pa disse.
Igjen bygger ikke gjennomgangen pd forskning, i
beste fall egen erfaring. I en del tilfeller er det ikke
vitenskapelig grunnlag for a si at pastandene ikke
stemmer. Det kan legges til at fa gdr sa langt som
Iyengar i & pasta helseeffekter og sette opp lister

over yogaevelser som angivelig skal kurere en rek-
ke spesifiserte sykdommer.

HORMONB@LGEN

Ulike perioder har hatt forskjellige mater & naerme
seg temaet yoga og helse. Hormon-belgen har al-
dri helt lagt seg. Ogsd senere yoga-forfattere har
veert inspirert av 1950-tallets trender. Sivanandas
bok Yoga Mind Body fra 1996 drefter for eksempel
yogaens effekt pa thyroidea- og parathyroidea-
hormonene. Vitenskapen har over mange ar vist
at likevekt utgjer den ideelle hormonstatus. Hos
friske skal normale hormonnivéaer hverken opp el-
ler nedreguleres i hvile.

Pa 1960-tallet ble andre temaer viktige i samti-
den og dannet nye fokus for yoga-interessen, blant
annet temaet "bevissthetsutvidelse”.

P4 1990-tallet ble yoga gjerne knyttet til trening
og fysisk form, som i Birchs bok om power yoga.
Den er knyttet opp mot New York Marathon og le-
pebelgen i USA. Boken legger mest vekt pa helse-
problemer knyttet til idrettsskader, og den presen-
terer yoga som forebyggelse mot dem.

Singhs bok om kundalini-yoga fra 1991 sier at
yoga ogsd har psykologiske effekter. Senere forsk-
ning har bekreftet effekt pa humeret, angst og de-
presjon. Singh omtaler ogsa effekter pa leveren og
hevder at yoga "renser kroppen”, men det er ikke
vitenskapelig dokumentert. Konseptet "rensing av
kroppen” som ogsa er utbredt i litteraturen om al-
ternativ medisin, har i det hele tatt lite for seg (kan-
skje unntatt i forhold til infeksjoner).

Bikrams bok fra 2000 fremholder at yoga gir
bedre leddbevegelighet; det er dokumentert gjen-
nom forskning. Derimot finnes det ingen vitenska-
pelig dokumentasjon for at blodet blir bedre, noe
som likevel kan stemme.

Enkelte yoga-beker holder seg stort sett unna
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Store studier koster mye. Ingen tung
finansiell aktgr star bak yogaforskning

temaet yoga og helse. Det gjelder den sentrale og
gode boken Yoga —the method of reintegration av Alain
Danielou fra 1949, som har en filosofisk og klassisk
kildeorientert tilnaerming til yoga. Det samme gjel-
der Erich Schiffmanns gode bok fra 1996 og John
Scotts bok om Ashtanga-yoga fra 2000.

Tabellen over sammenfatter hvordan elleve,
ikke systematisk utvalgte, men sentrale yoga-be-
ker skrevet fra 1950-tallet og oppover, har forholdt
seg til temaet yoga og helse.

Bekene inneholder mye interessant, men er i li-
ten grad knyttet til vitenskapelig dokumentasjon.
Diskusjonene av helsetemaer er gjerne sterkt for-
met av trender i tiden.

FORSKNING PA YOGA
Forskning pa effektene av yoga har ekt kraftig (se
tabell under) i senere tid. Det har lenge vert en
jevn stigning, men antallet publikasjoner har saer-
lig skutt fart siste 5-10 ar.

Ikke alle yogaens pastatte resultater lar seg like
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lett underseke. De helhetlige virkningene, energi-
en mange synes de far, og eventuelle meditative,
andelige og eksistensielle sider faller utenfor det
som kan tallfestes og gjeres til gjenstand for viten-
skapelig forskning, _

Selv med effekter som kan tallfestes, er det
mange metodeproblemer. For en god oversikt over
metodeproblemer knytte til yoga- og meditasjons-
forskning, se Maria Ospina og medarbeideres ut-
merkete artikkel (4).

Nér yoga-utevere opplever positive resultater,
er ikke alltid yoga drsaken. Mange sykdommer har
et naturlig svingende forlep. Om de praktiserer
yoga i overgangen til en god fase, kan man lett tro
at yoga er arsaken til bedringen. Det kan dessuten
foreligge forstyrrende faktorer (confoundere), slik
som i forskning pa hjertesykdom. Der trodde man
lenge at fedme forarsaket hjertesykdom, mens det
har vist seg at inaktivitet er den direkte og avgje-
rende drsaken. Fedme virket bare indirekte ved a
redusere aktivitetsnivdet hos de overvektige. For &



Spkeord "yoga” i PubMed, den sterste
medisinske databasen, mai 2011.

styre unna slike faktorer, trenger man randomiser-
te studier, dvs. studier der deltagerne er tilfeldig
fordelt mellom yoga- og kontrollgruppe.

Det finnes mange smd, avgrensede yogastudier,
men fa store. Det gker usikkerheten knyttet til re-
sultatene. Det er dessuten ofte uklart hva slags yoga
som har veert praktisert blant dem som underse-
kes. Antagelig kan det fd ulike utslag om man har
gjort pusteavelser, intensive kroppsevelser, rolige
kroppsevelser, kroppsevelser fulgt av meditasjon,
enkeltstiende avelser, sekvenser av evelser osv.

Det er ogsd ofte uklart ndr effektene har veert
malt, om det f. eks. er umiddelbart etter avelsene,
en halvtime etter, eller dagen etter. Likedan er det
ofte ikke angitt hvor lenge de enkelte yogasesjo-
nene som ligger til grunn, har vart. Det er derfor
nedvendig & veere varsom nar man skal trekke
noen konklusjoner.

At det finnes kun fa store vitenskapelig studier
av yoga, skyldes ofte manglende finansiering. Sto-
re studier koster mye, og selv om man er i terd med
i f4 eynene opp for at myndighetene kan spare pa
at folks helse bedres gjennom mind-body-teknik-
ker, er det fremdeles vanskelig 4 fa finansiert den-
ne type forskning. Ingen tung finansiell akter stdr
bak yogatorskning.

FORSKNING PA EFFEKTER

Hvilke emner yogaforskningen tar for seg kan ogsd
variere. Det store oppsvinget i hjerneforskning pa
meditasjon har ingen paralleller i yogaforsknin-
gen. Det finnes tegn pa at yoga kan gjere noe med
nevrohormoner, blant annet eke forekomsten av
det sikalte sevnhormonet melatonin i kroppen.
Ekningen kan veere knyttet til yogaens avspen-
ningseffekt (5).

Mens det er mulig 4 bruke fMRI (funksjonell
magnetisk resonans imaging — en slags avansert
“rentgen”-undersokelse) og andre hjernescan-
ningsteknikker pd mediterende, er det forelepig

Antall artikler om yoga sher
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naermest umulig 4 gjere noe tilsvarende pa folk
som praktiserer yoga. | yoga beveger man seg
rundt og stdr 1 ulike stillinger som alle er uforen-
lige med hva man kan foreta seg inne i et fMRI-
apparat; der kan man kun ligge stille pa ryggen.

YOGA OG ELDRE

Akkurat nd er yoga for eldre ofte gjenstand for
forskning. Med dagens og fremtidens eldrebelge
vil det ha store konsekvenser om det kan pdvises
at yoga gjor eldre mer friske og mindre hjelptren-
gende. En studie viser at yoga er bra for balansen,
for gikt, vekt og styrke hos eldre (6). Yoga bidrar
til 4 holde kroppslig mykhet oppe og til & holde
kroppslige risikofaktorer for sykdom nede.

Mange andre former for trening, f. eks. leping,
kan egne seg darlig fra 50-60 ars alder og oppover
fordi ledd har vanskeligere for a tale belastningen
som leping medferer.

STRESS OG HUM@R

Uavhengig av alder gir yoga ferst og fremst effek-
tiv stressmestring, god hvile og god rehabilitering.
Nivdet pd stresshormonene i kroppen gdr ned.
Yoga gir ogsd bedre sevnkvalitet (7). Flere artikler
beskriver at yoga har positiv effekt pa ulike trett-
hets- og utmattelsessyndromer og tilferer uteveren
energi.

Yogalerer Judith Lasater har utviklet det hun
kaller “restituerende (restorative) yoga" for folk
som er utslitte. Hun var selv utslitt etter en rekke
livspakjenninger og anvendte da en hvileorientert
form for yoga for & komme pa bena igjen. Denne
versjon av yoga har fatt en viss utbredelse og bru-
kes blant annet overfor kreft-pasienter.

Yoga har ogsa positiv effekt pd humersvingninger,
dessuten reduserer yoga angst og depresjon (8;9).

Yoga ser ut til & ha noe effekt ved psykiatrisk

Stillhetens bevegelser 9



Yoga for gravide er blitt sveert populaert
og anbefales av mange jordmadre

behandling. Blant annet har yoga bedre effekt pa
schizofrene enn vanlig trening (10). Yoga har ogsa
veert forsekt i behandling av narkomane.

HIERTE

Yoga virker positivt ved hjerte- og karsykdom. Den
virker ogsa forebyggende ved a redusere risikofak-
torer, den reduserer symptomer hos dem som alle-
rede er rammet, og den gjor det lettere 4 leve med
slike sykdommer. Mye av effekten har antagelig
med den stressreduserende virkning d gjere.

En oversiktsartikkel viser at yoga virker fore-
bygegende mot hjertesykdom som skyldes arefor-
kalkning fordi den demper innslaget av en rekke
risikofaktorer. Yoga senker blodtrykket noe, nor-
maliserer kroppsvekten og reduserer forekomsten
av fettstoffer og stresshormoner i blodet.

Yoga reduserer ogsd risikoen for sukkersyke.
Dessuten gir yoga raskere rehabilitering etter hjer-
teinfarkt og bedre livskvalitet for hjertesyke (11).
En studie av 98 hjertepasienter viste at 8 dagers
yogautevelse ga bedring i blodsukkeret og fettstof-
fene i blodet; begge er risikofaktorer ved hjertesyk-
dom (12).

Antagelig pad grunn av genetiske forskjeller har
svarte amerikanere starre risiko for hjertesvikt enn
hvite. En veldesignet studie tyder pd at yoga kan
redusere deres risiko (13).

Yoga-litteraturen hevder ofte at mennesket er
tildelt et wisst antall hjerteslag i sitt liv, og derfor
gielder det 4 spare pd dem. Umiddelbart heres det-
te ut som et magisk hokus-pokus, men er ikke s
uvitenskapelig som det kan lyde. Hos pattedyr er
det faktisk stort sett slik at gjennomsnittlig leveal-
der henger sammen med hvor fort hjertet slar. Mus
lever kort og har meget rask puls, ca. 600 slag i mi-
nuttet. Hvaler derimot lever lenge og har meget
langsom puls. Det forventede antall hjerteslag i et
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pattedyrs liv ser ut til 4 veere ganske likt. Men det
er ett unntak: mennesket. Etter pulsen 4 demme
skulle mennesket i gjennomsnitt leve til omkring
40 ar (14). Dette er ikke sa ulikt gjennomsnittlig le-
vealder i mange tradisjonelle samfunn inntil for et
par hundre ar siden.

Nar vi i dag har en langt heyere gjennomsnitts-
alder, skyldes det ikke minst utviklingen innen
medisinsk vitenskap. Vaksiner, medikamenter, be-
handlingsopplegg, helse- og kostholdsbevissthet,
aktiv trening og ulike livsstilsfaktorer bidrar alle
til & forlenge levealderen.

Yoga harer trolig ogsd hjemme blant de forhold
som kan virke her. Det er ikke utenkelig at en ro-
ligere puls som gjerne falger av a gjere yoga, kan
bidra til d forlenge livet. Det er ogsd godt doku-
mentert at det & ha lavere hvilepuls er gunstig, til
tross for store individuelle forskjeller.

SMERTE

Yoga ser ut til & ha generelt god effekt ved en rekke
smertetilstander. Det gjelder blant annet slitasjegikt
som er et stort og akende problem i Vesten. Det gjel-
der ogsa leddgikt der yoga har vist seg d gi bide
nedsatt smerte og mindre hevelse i ledd (15). Yo-
gaens strekkevelser virker positivt pd det som po-
pulaert kalles “wvaskekjerringhénd” (canalis carpis
syndrom); det handler om smertetilstander som re-
sultat av gjentatte, stereotype bevegelser som blant
annet det d vri opp en klut igjen og igjen (16).

Effekt av yoga pd migrene har ogsd vert rappor-
tert (17), i tillegg til effekt pd smertetilstander ved
fibromyalgi (18).

Derimot er det vist at yoga ikke har effekt pd en
smertefull tilstand som eresus (tinnitus) (19). Dette
er en av de fd yoga-studier som ikke viser positiv
effekt. Antagelig har det veert gjort flere slike stu-
dier som ikke viser effekt, men det er en tendens



i forskningslitteraturen til kun & publisere studier
med positive funn.
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Effektiv smertelindring er en av grunnene til at
voga i lang tid har veert brukt i forbindelse med
fadsler og fedselsforberedelser. I tillegg er det iser
yogaens pusteteknikker som kan bidra til & bedre
fodselen. Yoga-utovere puster riktigere, har sterke-
re pustemuskler og utvikler bedre pustebevissthet.
Yoga for gravide er blitt sveert populaert og anbeta-
les av mange jordmedre.

MUSKEL-SKIELETT

At yoga hjelper mot ryggproblemer, er godt doku-
mentert. En studie av 101 pasienter med kroniske
ryggsmerter, der 42 pasienter ble fulgt over 16
uker med 3 maneders ytterligere oppfelging, viste
at yoga ferte til lavere forbruk av smertestillende
medisiner, nedsatt smerteopplevelse, bedre funk-
sjonsnivé og bedre bevegelighet (20). En av Norges

mest kjente ryggeksperter, professor Even Leerum,
har uttalt at yoga hjelper mot ryggproblemer. I en
kommentar sa han at yoga hadde bedre effekt enn
det & fa utdelt selvhjelpsbok og like god eller bedre
effekt enn tradisjonell treningsterapi mot ryggpla-
ger (Tidsskrift nor Lazgefor 2006;126:885). Yoga er vist
d virke bedre enn sékalt "ryggskole”, som i dag er
en vanlig type medisinsk behandling (21).

Flere studier har sett pa effekten av yoga ved
kroniske smerter i korsryggen. Resultatet er igjen
redusert smerteopplevelse, lavere forbruk av
smertestillende, forheyet funksjonsniva og raskere
bedring. Igjen virker yoga bedre enn "ryggskole”
(22). Yoga er med i amerikanske anbefalinger om
hvordan takle ryggproblemer (23).

Smerter i korsrygeen er et stort problem for sam-
funnet og koster dyrt. Det er sannsynlig at bruk av
yoga vil veere kostnadseffektivt i behandlingen. En
artikkel som regner pa kostnadseffektiviteten ved
ulike behandlingsformer, nevner yoga uten & gi
noe kostnadsanslag (24).

Stillhetens bevegelser 11



Yoga synes a gi gkt muskelstyrke hos eldre

KONDISION OG STYRKETRENING
Innledningsvis sa vi at yoga tilherer en tredje form
for trening, den psykosomatiske, ved siden av
kondisjons- og styrketrening. Men kan yoga i noen
grad erstatte disse?

Yoga gir en viss grad av kondisjonstrening — om-
trent som moderat fysisk belastning. Man ber ikke
kutte ut annen kondisjonstrening fordi man prak-
tiserer yoga. Mens vanlig kondisjonstrening eker
cortisolinnholdet (stresshormon) i blodet og eker
aktiviteten i det sympatiske nervesystem, reduse-
rer yoga begge. Det er altsd snakk om to forskjel-
lige former for trening, som imidlertid supplerer
hverandre godt. Mot sykdomstilstander synes
yoga & ha like gode effekt som fysisk trening pa
ulike variabler (25).

Clay argumenterer interessant at yoga bedrer
kondisjonen lite, betydelig mindre enn det 4 gé en
kortere tur, og at den derfor neppe kan virke fore-
byggende mot hjertesykdommer (26). Forfatteren
glemmer imidlertid at ogsa stressreduksjon virker
beskyttende pd hjertet, ikke bare kondisjonsek-
ning.

Yoga synes & gi ekt muskelstyrke hos eldre (6).
Jo eldre vi blir, desto viktigere er det & bygge mus-
kler, for det er etter 60 at proteinfallet og muskle-
nes forfall for alvor setter inn. De yogasvelser eller
yoga-former som krever muskelstyrke, kan anta-
gelig ogsa bidra til styrketrening,.

LIVSKVALITET

Ved mange sykdommer virker yoga neppe direk-
te inn pa selve sykdomsforlepet, men kan likevel
bedre livskvaliteten hos den som er rammet. Dette
kan bdde henge sammen med yogaens allmenne
stressreduserende effekt og dens virkning pd an-
dre forhold som pévirker livskvaliteten.

12 DYADE 03/11

Iszer er det gjort studier av livskvaliteten hos
kreftpasienter. Bade selve sykdommen og behand-
lingen av kreft, ikke minst cellegiftkurer og strdle-
behandling, er en stor belastning for kropp og sinn.
Yoga er vist & ha en positiv effekt pd livskvalite-
ten hos kreftpasienter (27). Yoga gir ogsd mindre
tretthet, bedret immunforsvar og bedre niva av
stresshormoner hos dem som har kommet seg etter
brystkreft (28). Kombinert med yogaens vektregu-
lerende effekt kan den ha en positiv virkning pé en
belastet gruppe, nemlig overvektige kreftpasienter
(29).

Studie av yoga i forbindelse med multippel skle-
rose (MS) viser ingen bedring i selve sykdomspro-
sessen, men derimot 1 livskvaliteten hos de som er
rammet (30).

Bedring av livskvalitet er en allmenn effekt av
yoga, og den er ikke bare av betydning ved syk-
dom, men ogsa for folk i sin alminnelighet. En av
de livsutfordringer som har veert studert i forbin-
delse med yoga er kvinners overgangsalder. Den
kan vaere en pikjenning. Yoga er vist a bedre evnen
til & takle denne (31; 32).

Bedre livskvalitet kan ogsa komme som folge av
yogaens pdviste vektbalanserende effekt. Enkelt
sagt, de tynne blir tykkere, og de tykke blir tyn-
nere. For de fleste ligger den positive effekten i at
man lettere tar av i vekt med yoga. Overvekt er et
stort problem i det moderne samfunn, sa alvorlig
og utbredt at det ofte kalles en epidemi. Selv helse-
orienterte personer med hey bevissthet om farene,
taller lett i overvekisfellen. @kende fedme er dess-
verre blitt en trend i tiden.

For yoga er det gjennom flere studier vist en po-
sitiv effekt pa evnen til 4 ga ned i vekt. I tillegg til
a bedre livskvaliteten reduserer vektnedgang risi-
koen for utvikling av fysisk sykdom.

44



EFFEKTER AV YOGA

Pluss angir pavist positiv effekt, minus angir ingen paviselig effekt

Stressreduksjon
Stresshormoner
Rehabilitering
S@vn
Tretthet/utmattelse
Humgrsvingninger
Angst

Depresjon
Hjerte-/karsykdom
Fettstoffer i blod
Elodtrykk
Sukkersyke
Slitasjegikt
Leddgikt

Canalis carpis
Fibromyalgi
Fadselssmerter
Ryggproblemer
@resus
Vektbalanse
Autonom balansering
Melatonin
Muskelstyrke
Mykhet
Livskvalitet
Multippel sklerose
Astma

(hos eldre)

o 1 T L ST S T R N T O O o

(men positiv effekt pa livskvalitet)

Oversikten bygger pa et ikke systematisk utvalg av vitenskapelige studier.
Yoga-forskningen er enna i en tidlig fase, og mange av
resultatene vil kunne se annerledes ut om noen ar.
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Opplevelsen av en selv og verden blir mer fleksibel,
mindre bundet til etablerte og stivnede former

YOGA OG MEDITASION

Yoga er ikke forst og fremst behandling. Medisi-
ner er utviklet for & kurere bestemte sykdommer,
mens yoga snarere har en allment stimulerende
virkning pa kropp og sinn. Det kan ha betydning

14 DYADE 03/11

for sapass ulike tilstander som migrene, nyresvikt,
sukkersyke, overvekt og hjerte- og karsykdommer.
Data vedrerende lungesykdommer er imidlertid
motstridende. I denne artikkelen har vi pekt pa
noen omrader som vitenskapelige undersokelser
har vist at yoga kan virke inn pa.

Som allerede nevnt, er mange fysiologiske og
medisinske effekter av yoga trolig en felge av re-
dusert stressnivd i kropp og sinn. En helhetlig
avspenning danner et viktig grunnlag for en helt
annen type virkninger, nemlig de meditative. Et
avslappet sinn i en avspent kropp gir et bedre ut-
gangspunkt for meditativ fordypelse, antagelig
fordi ens opplevelse av en selv og verden blir mer
fleksibel, mindre bundet til etablerte og stivnede
former.

Fra meditasjonsforskning vet man at teknikker
som bygger pa ledighet og dpenhet, virker mer av-
stressende enn teknikker som benytter konsentra-
sjon. Mye tyder pa at det samme gjelder psykolo-
giske og eksistensielle effekter.

Innen yoga finner en ogsd skillet mellom ledig-
hets- og konsentrasjonsorienterte retninger. Det er
grunn til a tro at dette skillet har betydning bade for
helseeffekter og de meditative virkninger. Forsk-
ning pa yoga er imidlertid ennd i sin begynnelse,
og fa eller ingen av de vitenskapelige studiene har
tatt opp og studert denne distinksjonen.

KONKLUSJON

Den konklusjon man sa langt kan trekke, er at yoga
er en effektiv form for psykosomatisk trening. Den
har en rekke positive effekter pa helse og livskva-
litet. Noen av effektene er ganske tydelige, akku-
rat som effektene av kondisjons- og styrketrening.
Alle tre former for trening er nok nedvendige for
& optimalisere forholdene for en sunn sjel i et sunt
legeme. Hl
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Du puster -
det puster i deg

Livet starter med et innpust og ender med et utpust.

Hva gjer du sa med pusten i mellomtiden?

spor Anne Friis-Baastad og Anne Thomte.

Pusten kan vaere en innfallsport til 4 bli bedre kjent
med deg selv. Samtidig er den ogsa en utfordring.
For med en gang du starter & arbeide med pusten,
vil du oppleve at det "kreller seg til”. Da er det
lett 4 la deg vippe av pinnen og tro at du puster
ddrligere, og & gi opp allerede her. Men hvis du
kan akseptere at sann oppleves det na, er du i gang
med noe som kan bli en interessant reise innover.

DITT ANDRE FINGERAVTRYKK

Ingen andre puster akkurat som deg. Livet har
helt fra starten av formet din méte & puste pa.
Ulike hendelser har satt seg i kroppen og skapt
individuelle pustemenstre.

Pusten din kan veere romslig og smidig, gjerrig
og ftrang, pesende, beroligende eller noe helt
annet. Uansett er den ditt fingeravtrykk og det
utgangspunktet du har for & utforske pustens
muligheter.

Noen puster mest i maven, andre mest i brystet.
MNoen har ganske rask pust, andre puster noe
raskt og noe langsommere, og andre igjen har en
langsom frekvens. Noen har ikke pauser mellom
de to pustefasene, andre har lengre pauser eller
kort pause etter innpust og lang etter utpust.

Alle disse ulike pustematene avspeiler din
psykologi.

For noen er den historien stort sett udramatisk,
men det er alltid noe der allikevel som pévirker
den frie flyten. For andre er det helt klare hendelser
som, husket eller ei, setter varig preg pa maten
luften trekkes inn og slippes ut pa. Gi deg hen til
din utpust! sier noen.

Pausene eller mangelen pa pauser mellom
inn og ut er ogsd personlige. Det er ikke bare
mellomgulvsmuskelen som fdr sitt seerpreg, men
ogsd formen pé brystkassen, ribbensmuskulaturen
og andre hjelpemuskler i hals og nakke.
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Ved & arbeide med pustegvelser kan
du gke muligheten til a oppleve verden

PUST OG F@LELSER

Er du sint, puster du ofte kort og intenst, heyt
oppe i brystkassen. Er du derimot deprimert, blir
pusten litt forsiktig og ikke sa dyp. Er du tilfreds,
blir pusten ofte dypere og kommer lenger ned i
kroppen.

Men de fleste av oss har en tendens til & binde
pusten mer eller mindre. Vi har rett og slett ikke
vedlikeholdt evnen til & puste fritt og ubesvaeret,
selv nar vi skal slappe av. Vi far ikke til & puste store,
dype, romslige pust. Men dette kan vi oppeve, i og
med at pusten ogsa kan styres av viljen. Her kan
ulike pustesvelser (pranayama) veere nekkelen til
en friere pust.

Fri pust kan altsa forlese, men bundet pust kan
bidra til & fortrenge enkelte felelser, og da blir din
evne til opplevelse noe redusert.

Latteren din blir kanskje ikke sd befriende,
og aggresjonen fdr ikke komme ordentlig frem,
fordi pusten ikke tillater det. Ved & arbeide med
pustegvelser kan du etter hvert ske muligheten til
i oppleve verden, og samtidig bedre evnen til & gi
uttrykk for de felelser som rerer seg inni deg.

DEN FORANDERLIGE PUSTEN

Nar du spiser, elsker, trener og hviler, forandrer
pusten seg i forhold til det du gjer. Det er naturlig
d hive etter pusten ndr du leper for & rekke bussen.
Etter elskov blir ofte pusten dyp og romslig, mens
nar du spiser, puster du litt kortere, og pusten
ligger gjerne hayere opp i brystet.

Denne stadige endringen i mdten d puste pa er
viktig, for pusten skal kunne flyte fritt avhengig av
hvilken situasjon du er i. Det er uhensiktsmessig
om pusten ikke skifter i forhold til situasjonen.
Mar du trener kondisjon, for eksempel, er det helt
naturlig 4 puste kraftigere i bide mave og bryst.
Hvis du er syk, har smerter eller andre plager, vil
det ogsa pavirke pusten. Store smerter gjor at du
holder pusten i stedet for 4 slippe den til der det er
rom for den.
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Hvis du tenker pa pusten som en elv og kroppen
som landskapet den glir igjennom, er din oppgave
4 la elven fa flyte der det er naturlig og s fritt som
mulig.

DEN EMPATISKE PUSTEN

Mange som arbeider med mennesker, vet at
det & "tune” seg inn pad den andres pust, for & gi
vedkommende en opplevelse av tilstedevaerelse, er
en mite & bruke pusten medmenneskelig. Det kan
gi en folelse av neerveer, av trygghet og sympati.

En annen variant er selv d puste litt langsomme,
rolige, kanskje romslige pust, for 4 hjelpe et
medmenneske 3 falle til ro. Kanskje er en slik
oppmerksom, tilstedevaerende pust sammen med
noen under sykdom eller pa dadsleiet en hjelp til &
fele sterre ro og velveere.

Det kan ogsa veaere effektivt i forhold til urolige
barn. Hvis et barn er urolig, kan du ta det inntil
deg sa det kjenner din rolige pusterytme.

Ved & bare veere til stede i egen pust kan du stille
deg mer &pen for andre, det kan bli mye lettere
4 forstd en annen, 4 kjenne gleden, fornemme
kampene, investeringene, eller fortvilelsen og
oppgittheten.

PUST OG SMERTE

I forbindelse med kronisk sykdom med mye
smerte, kan du bruke pusten som hjelpemiddel for
a leve bedre med smertene. For det ferste slapper
muskulaturen bedre av nar du puster dype, rolige
pust. Det er viktig for smertepasienter, som har lett
tor & spenne muskulaturen for 4 preve d unnga a
kjenne pa smerten. For det andre kan du oppleve
smertene mindre plagsomme hvis du tenker at
innpusten glir inn i de vonde omradene, og at du
klarer a gi etter og slippe pd utpust.

Gravide kvinner som gdr pa yogakurs, lerer
ferst og fremst 4 bli kjent med pusten. Og
erfaringen viser igjen og igjen at det 4 mete rier og
andre fadselssmerter med dyp og romslig pust er



smertelindrende og veldig avspennende. Det gjor
at fedselen for mange blir mindre belastende.

PUST MOT STRESS
For mange er hverdagen hektisk, travel og masete,
og spenninger bygger seg opp 1 kropp og sinn.
Mange kjenner behovet for a roe seg ned, fi et
avbrekk, skifte gir. Det 4 rette oppmerksomheten
mot pusten, og eventuelt ta noen dype, romslige
andedrett virker befriende, avspennende og
beroligende. WVanskelige samtaler og meter
stresser o0ss. Frister som skal overholdes, og
krav til produksjon gjer at du heiser skuldre og
strammer i magen. Pusteobservasjon eller konkrete
pustesvelser lindrer.

PUST I SENERE LIVSFASER
Etter hvert som du blir eldre, er det en sterre
utfordring & holde sinnet klart og kroppen vital.
Pusten kan vaere helt sentral for ket velvaere i
hverdagen. Hvis pustemensteret er blitt begrenset
av det livet har pafert deg, er det lett  henfalle til en
overfladisk pust i aktivitet og hvile. Det medferer
at alle kroppens celler fir mindre oksygen, og det
kan medfore vkt slovhet, mindre tilstedevasrelse og
kanskje darligere hukommelse enn den naturlige
aldringsprosessen tilsier. Ved & trene deg til &
puste romsligere bade i hvile og aktivitet kan du fa
mer energi, vakenhet og velvaere.

PUSTEFACTS
Nar CO,-mengden i blodet overstiger en viss
mengde, sendes signaler til hjernen om at du
ma puste inn. Det gjor du ferst og fremst med
mellomgulvsmuskelen. Det som er viktig da, er
at denne muskelen har god elastisitet. De fleste av
oss har redusert bevegeligheten i denne muskelen
fordi livet setter sine spor ogsa her.

En sentral del av yogaen er det wi kaller
pranayama, pusteevelser. Ved & praktisere
pustesvelser over tid, kan du fa hjelp til & oke

bevegeligheten i mellomgulvsmuskelen og dermed
td bedre livskvalitet.

Mér du puster dype, gode pust, kan du kjenne
en bevegelse i magen. Det som da skjer, er at
mellomgulvet trekker seg nedover og dytter pa
indre organer, som gjor at magen vider seg ut. Dette
kaller vi magepust, som for mange er den naturlige,
spontane hvilepusten. Det er denne pusten som
roer deg ned, gir avspenning og velveere.

Nér du er i aktivitet, trekkes brystkassen med
i pustebevegelsen og ribbena lafter seg utover og
oppover. Dette kaller vi brystkassepust og skjer
spontant nar du f. eks. gar oppover en trapp, laper
eller trener.

A PUSTE MED NATUREN

Du har kanskje merket at det a std ute i et fredelig
naturomride, og bare vare der og observere egen
pust, forsterker naturopplevelsen, inntrykket av
skjennhet og tilstedevaerelse. Hvis du stir foran
et vakkert tre, en innsje, ser ut over havet eller
fiellvidden, kan du kanskje oppleve at du puster
mer med naturen og er en del av det du sanser.

HVORDAN ARBEIDE MED PUST

Ved & gjere pustesvelser regelmessig kan du over
tid oppnd en friere og mer smidig pust. Det at du
kan velge a puste rolig i en stresset situasjon, betyr
at du kan gjere noe aktivt med egne reaksjoner og
applevelser. Du blir med andre ord mindre prisgitt
ytre hendelser. Det blir kanskje ogsd lettere &
fungere fritt, apent og spontant med bade kropp og
pustiulike sammenhenger. Mange som praktiserer
yoga pusteavelser, erfarer at de blir roligere, og at
det er frigjerende, og at det ligger store muligheter
til vekst i det 4 trene pusten. 5a var oppfordring er
a puste storre, romsligere og frigjerende pust hver
dag. m
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Meditasjon
| @3St 0g vest

- 0g det moderne meditasjonslandskapet

Det moderne meditasjonslandskapet bestar nesten utelukkende av metoder
med g@stlig opphav. Halvor Eifring mener dette er fordi mange @stlige
meditasjonsformer gjer bruk av kulturngytrale tekniske elementer, mens vestlige
former samler sinnet om kulturbestemt religigst innhold. Kroppen er et av de
tekniske elementene som har fatt sterre plass i @st enn i vest.

Meditasjon er et mangslungent fenomen, og det
er vanskelig 4 favne hele fenomenet med én defi-
nisjon. Felgende enkle forsek ble lagt frem pd en
internasjonal konferanse om meditasjonens kultur-
historie pd Acems kurssenter Halvorsbale i 2010:

Meditation is a self-administered mental
technique for inner transformation.

P4 konferansen var det mest omdiskuterte en-
keltordet i denne definisjonen begrepet “mental”.
Mange av de fremmaette forskerne studerer tradi-
sjoner der skillet mellom kropp og sinn er et an-
net enn i moderne tenkning, hvis det i det hele tatt
eksisterer. Og de har utvilsomt rett i at kroppen har
en sterre plass i mange meditasjonsteknikker enn
vi ofte tenker pa. I denne artikkelen skal vi under-
seke kroppens rolle i meditasjon.

Aller forst ser vi pa kroppens ulike plass i vest-
lige og estlige meditative tradisjoner. Det viser seg
at kroppen ofte fungerer som primaert meditasjons-
objekt i estlige tradisjoner, men sjelden eller aldri i
vestlige. Dette kan ses i sammenheng med et viktig
skille mellom innholdsorienterte og teknisk orien-
terte metoder.

Tradisjonell vestlig meditasjon er nesten alltid
orientert mot tematisk innhold, gjerne i form av
gudstilbedelse, og der spiller kroppen en beskjeden
rolle. Mange former for sstlig meditasjon bygger
ikke primeert pa tematisk innhold, men pa tekniske
elementer, som virker i kraft av allmenne psykolo-
giske eller fysiologiske mekanismer. Slike teknisk
orienterte former for meditasjon har ofte kroppen
som sitt primsere meditasjonsobjekt.

Deretter skal vi se at den moderne meditasjons-
belgen er nesten fullstendig dominert av medita-
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Fordi spontane impulser har vaert sett pa som
distraksjoner som forstyrrer sinnets

samling om det hellige, har det kroppslige
veert tillagt liten positiv verdi

sjionsformer med opphav i est. Igjen har dette a
gjore med skillet mellom innhold og teknikk. Den
tekniske og ofte kroppslige orienteringen i mange
av metodene som stammer fra est, passer bedre inn
i var moderne sekulariserte og vitenskapsbaserte
virkelighet enn metoder som bygger pa tilbedelse
og religios tematikk.

MEDITATIVE KROPPSKULTURER I VEST
I vestlige meditative tradisjoner, som omifatter
béde gresk filosofi, kristendom, jededom og islam,
har kroppen stort sett spilt en beskjeden rolle. Selv-
folgelig har den ogsa her veert en del av spontan-
stremmen, i form av ro og stillhet eller smerte og
rastlashet. Men siden spontane impulser nesten
alltid har veert sett pd som distraksjoner som for-
styrrer sinnets samling om det hellige, har denne
kroppslige dimensjon vaert tillagt liten positiv ver-
di.

Det har ikke hjulpet med idéer om at kroppen er
sete for “kjedets lyst” og dermed for synder som
trekker den gale veien. Hos bade Aristoteles, Tho-
mas Aquinas og iser René Descartes er skillet mel-
lom kropp og sinn nesten absolutt.

Det mest pafallende er at kroppen aldri ser ut til
a ha fungert som meditasjonsobjekt, som det fokus
oppmerksomheten rettes mot under meditasjon.
Grovt sett bestar tradisjonell vestlig meditasjon i at
sinnet samles om det hellige pd én av tre mdter:
giennom resitasjon (f. eks. av benner eller skrift-
steder), imaginasjon (f. eks. av episoder fra hellige
skrifter) eller direkte kontemplasjon av Gud. Den
er ferst og fremst innholdsorientert (i den grad
Gud utgjer et “innhold”).

Dette berarer et sentralt skille mellom ulike me-
ditasjonsmetoder. Noen av dem er ferst og fremst
orientert mot innhold og mening — man “mediterer
over” et gitt meningsinnhold. Andre er mer teknis-
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ke av natur — man utferer en teknikk, som dermed
avstedkommer visse effekter.

Innholdsorientert meditasjon bygger gjerne pa
kulturspesifikke forestillinger, selv om den ogsa
kan rette seg mot allmennmenneskelige temaer,
for eksempel deden. Teknisk orientert meditasjon
er ikke ferst og fremst tematisk, men virker i kraft
av allmennmenneskelige mekanismer.

Kroppen kan spille en rolle i begge typer medi-
tasjon, men star seerlig sentralt i tekniske former.
Mange teknisk orienterte meditasjonsmetoder
bygger pd kroppslige virkningsmekanismer, for
eksempel den effekten som skapes ved at opp-
merksomheten hviler pa pusten eller pa visse deler
av kroppen. En av grunnene til at kroppen spiller
en beskjeden rolle i vestlig meditasjon, er at me-
todene gjennomgdende er orientert mot innhold
snarere enn teknikk.

Vestlig meditasjon er likevel ikke uten tekniske
elementer. Nar forfatteren til det engelske skrift
Cloud of Unknowing fra 1300-tallet ber den medi-
terende fokusere pd ord som love eller god eller sin,
er han bare delvis innholdsorientert. Det er viktig,
sier han, at ordet ikke er lengre enn én stavelse.
Han forklarer dette teologisk med at “en kort benn
gjiennomtrenger himmelen”, men i vér tids termi-
nologi ville vi kunne si at ordlengde er et av de
tekniske elementene hans metode bygger pa.

De fleste tekniske elementer i vestlig meditasjon
er kroppslige. Ndr det gjelder rammen rundt medi-
tasjon, er det for eksempel ikke bare astlige former
for meditasjon som forutsetter bestemte kropps-
stillinger. Kroppsstillingen kan veere symbolsk (og
dermed innholdsorientert), som ndr man str pd
kne med foldede hender, eller den kan vaere rent
teknisk, som ndr man sitter i en avslappet posisjon
for & lette oppmerksomheten mot det hellige. Og
selv om kroppen sjelden eller aldri brukes som pri-



meert meditasjonsobjekt i vestlig tradisjon, kan den
godt fungere som ledsagerelement, som nar ben-
ner uttales med pusterytmen bade i @stkirkens
Jesus-benn og i noen av Ignatius Loyolas dndelige
evelser, nar et benneord plasseres i hjertet for a
lette kontakten med det hellige, eller nar resitasjon
kombineres med kroppsbevegelser i islamsk sufi-
meditasjon. Kroppen har sdledes sin plass ogsd i
vestlizge former for meditasjon.

Det er ogsa verdt 4 merke seg at det skarpe skil-
let mellom kropp og sinn pd ingen mdte er enerd-
dende i vestlig tradisjon, slik mange synes & tro.
I mange meditative tradisjoner er det avgjerende
skillet snarere mellom det “skapte”, som omfatter
dde kroppen og sinnet, og det "ikke-skapte”, som
til syvende og sist kun omfatter Skaperen selv, dvs.
Gud.

Meditasjon dreier seg om a std midt i det skapte
og strekke seg i retning av det ikke-skapte, det vil
si bort fra bdde kropp og sinn. Dette bidrar ikke
nedvendigvis til noen starre interesse for kroppen,
men det gir heller ingen klar prioritet til sinnet, si-
den ogsd det er en del av det skapte. Dette minner
om lignende skiller i sstlige tradisjoner.

MEDITATIVE KROPPSKULTURER I @ST
Innholdsorienterte  former for meditasjon fin-
nes ogsd i ost, og mange av dem ligner pa vest-
lige metoder: resitasjon av benner og skriftsteder,
imaginasjon og visualisering av skriftsteder eller
guddommer og direkte kontemplasjon av det hel-
lige. Men i tillegg omfatter bdde indisk og kinesisk
tradisjon (som historisk sett er de to store medita-
tive tradisjoner i @st) meditasjonsformer med langt
sterkere teknisk orientering. [ mange av dem spil-
ler kroppen en sentral rolle.

Det tydeligste skillet er at kroppen sjelden el-
ler aldri brukes som meditasjonsobjekt i vestlige

metoder, mens den ofte utgjor fokus for oppmerk-
somheten i estlige former for meditasjon. Et ek-
sempel er ndr fokus pa pustens bevegelser inn og
ut av kroppen brukes til 4 avstedkomme sinnets
meditative samling. Her brukes kroppen (i dette
tilfelle pusten) som et teknisk element for d endre
bevissthetstilstand, og det er ikke snakk om & lede
sinnet i retning av et bestemt meningsinnhold.
Forklaringen pa hvorfor oppmerksomhet mot pust
leder til bevissthetsendringer, vil variere fra tradi-
sjon til tradisjon, og det samme vil fortolkningen
av de tilstandene man oppnar. Men selve bruken
av pust til 4 skape slike endringer bygger pa all-
mennmenneskelige virkningsmekanismer og er i
den forstand et teknisk element.

Den tekniske orienteringen i sstlig meditasjon
kommer ogsa til syne i teknikker som ikke primaert
er orientert mot kropp. Det gjelder for eksempel
bruken av mantraer (lydkombinasjoner) eller yan-
traer (geometriske figurer) uten meningsinnhold.
Mange tradisjoner gir disse kulturbestemte for-
tolkninger basert pa symbolske og kosmologiske
forestillinger, men i utferelsen er det det lydlige
og det visuelle som star i sentrum, sd igjen bygger
bruken av slike elementer pa virkningsmekanis-
mer som ikke — i hvert fall ikke bare — er knyttet til
kultur og fortolkning.

Felles for est og vest er at meditative kulturer
i liten grad er opptatt av skillet mellom kropp og
sinn. Vi sd over at mange kristne tradisjoner opp-
fatter bdde kropp og sinn som del av det “skapte”,
og at meditasjon er et forsek pd 4 neerme seg det
“ikke-skapte”, det vil si Gud. Ogsa i estlige tra-
disjoner befinner bade kroppen og sinnet seg pa
motsatt side av det man saker mot. Yoga-filosofien
ligner vestlig tradisjon i & seke mot en guddom
(Iivara), kinesisk tanisme soker den “veien” (tao)
som gjennomsyrer all eksistens, og buddhismen

Stillhetens bevegelser 23



Tradisjonelle vestlige meditasjonsformer er
sterkt knyttet til religigs tilbedelse av slag som
ofte oppleves mindre relevant i moderne

sekulariserte samfunn

soker en dimensjon der alle forestillinger og begre-
per fremstdr som “tomme”. Uansett ligger det en-
delige milet bortenfor alle fenomener og dermed
ogsa bortenfor kropp og sinn.

Men dette innebarer ikke nedvendigvis kropps-
fiendtlighet. Tvert imot kan bade kropp og sinn tas
i bruk som tekniske hjelpemidler pd vei mot md-
let. Flere av tradisjonene gér dessuten imot enhver
dualisme, ikke bare den mellom kropp og sinn,
men ogsa den mellom fenomenenes verden og det
hinsidige. [ slike tradisjoner er det ikke noe skille
mellom kroppen og sinnet pd den ene side og den
ikke-fenomenelle dimensjon pa den annen side.

PUSTEN

Det desidert mest utbredte kroppslige meditasjons-
objekt er pusten. Den er sentral i yoga og i budd-
histisk og taoistisk meditasjon. Siden den kan kon-
trolleres, men vanligvis gir av seg selv, befinner
den seg i skjeeringspunktet mellom det spontane
og det styrte. Den er en forutsetning for liv og star
sentralt i den menneskelige tilvearelse.

Det er likevel store forskjeller i hvordan ulike
tradisjoner anvender og fortolker pustemedita-
sjon. Noen tradisjoner ser pustemeditasjon som en
mate a knytte seg an til den kosmiske kraft, som pa
sanskrit kalles prana og pd kinesisk kalles gi. Andre
tradisjoner legger vekt pa pustens evne til 4 av-
stedkomme sinnets samling. Buddhismen legger
blant annet vekt pa hvordan pusten kan fungere
som illustrasjon av verdens omskiftelighet, altsd en
innholdsorientert snarere enn en rent teknisk for-
stdelse av meditasjon pd pust.

Meditativ bruk av kroppsbevegelse finnes iseer
innen tre store tradisjoner: indisk yoga og kinesisk
taiji og gigong. Felles for disse er at de systemene vi
i dag kjenner, er av forholdsvis ny dato, men at de
bygger pa praksiser som har veert utviklet over fle-
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re drhundrer eller drtusener. Yoga omfatter kropps-
stillinger, kroppsbevegelser og pusteavelser utfort
med oppmerksomt neerveer, med bade kroppslige
og mentale effekter. Qigong anvender pust, beve-
gelse og oppmerksombhet i forsak pd & kontrollere
og manipulere kroppens kosmiske energier (gi).
Taiji fokuserer pd et sett av stort sett langsomme
og myke bevegelser utfert med rett rygg og mave-
pust, og seker bide kroppslig og mental balanse,
mykhet og helse. Alle tre, og iser yoga og gigong,
utferes ofte som forberedelse for stille meditasjon.

MODERNE MEDITATIVE KROPPSKULTURER
Den moderne interessen for meditasjon dreier seg
forst og fremst om metoder med opphav i est.
Yoga, zen, TM, vipassana, mindfulness og gigong
er blant de mest kjente betegnelsene. De brukes
alle om teknikker som stammer fra det lange bel-
tet fra India gjennom de buddhistiske landene i
Serest-Asia og nordover og estover til Kina, Korea
og Japan. I utgangspunktet har teknikkene gjerne
veert knyttet til hinduisme, buddhisme og tacisme.
Men i dag praktiseres de over hele verden mer el-
ler mindre uavhengig av sin kulturelle og religiese
bakgrunn.

Moderne vitenskapelig forskning pa medita-
sjon dreier seg ogsd nesten utelukkende om former
med estlig opphav. Den starste oversikten over slik
forskning, Ospinas store rapport fra 2007, deler
meditasjon inn i fem hovedgrupper: lydmeditasjon
(herunder bl. a. Acem, TM og relaxation response),
mindfulness-meditasjon (vipassana, zen m. fl),
voga, taiji og gigong. Alle metodene bygger pa tek-
nikker med estlig opphav, selv om de kan ha veert
gitt annen uttorming i kontakt med vestlig kultur.

Selv vestlig religion har latt seg pavirke av in-
teressen for estlig meditasjon. Zen-meditasjon
praktiseres nd ofte 1 katolske sammenhenger. [ den



amerikanske meditasjonsformen kalt “centering
prayer” suppleres tradisjonell kristen meditasjon
med prinsipper fra TM, f. eks. ved & meditere 2 x
20 minutter daglig og ved a ga “ever-so-gently” til-
bake til meditasjonsobjektet ndr man faller i tanker.
[ 1989 forfattet davaerende kardinal (og ndvaerende
pave) Joseph Ratzinger et skrift pd vegne av sitt
overhode, pave Johannes Paul II, der han forsekte
a forsvare kristen meditasjon mot den sterke inn-
flytelsen fra estlige meditasjonsformer, men denne
innflytelsen har likevel fortsatt 4 eke.

Den moderne meditasjonsbelgen omfatter ogsa
enkelte vestlige fenomener, som Madonnas inter-
esse for jedisk kabbala. Men dette er snarere unn-
tak som bekrefter regelen. Moderne meditasjon
handler primaert om metoder med opphav i est,

TILPASSET VESTLIG KULTUR

Bak dette fenomenet ligger ikke ferst og fremst
interesse for estlig religion og kultur, bortsett fra
i mer avgrensede miljeer. Tvert imot er de teknik-
kene som blir viet storst oppmerksomhet, bade i
allmennkulturen og i vitenskapelig forskning, gjer-
ne trukket ut av sin opprinnelige religiese og kul-
turelle sammenheng og plassert inn i en moderne
vestlig kontekst. Acems neytralitet, forskningsori-
entering og utvikling av meditasjonspsykologi er
kanskje det tydeligste eksempel pé dette. Bruken
av mindfulness innen medisin og kognitiv psyko-
logi er et annet eksempel.

Den tidlige interessen for zen var ogsa i hey grad
tilpasset vestlig kultur, og for de fi som forsekte
seg pa et liv som munk, ble metet med estasiatisk
klosterdisiplin gjerne en hardere kulturkollisjon
enn man hadde forventet.

Nar moderne meditasjon ferst og fremst er me-
toder med sstlig opphav, er drsaken at mange av
disse er mer orientert mot teknikk enn mot tema-

tisk innhold. De bygger i sterre grad pd allmenn-
menneskelige virkningsmekanismer og i mindre
grad pd kulturbestemt meningsinnhold.

Tradisjonelle vestlige meditasjonsformer er
sterkt knyttet til religios tilbedelse av slag som ofte
oppleves mindre relevant i moderne sekulariserte
samfunn, og isar i vitenskapelige sammenhenger.
Lignende former for innholdsorientert meditasjon
finnes som nevnt ogsa i estlig tradisjon, men det
er ikke disse metodene som har funnet veien inn
i det moderne meditasjonslandskapet, men meto-
der der den tekniske utferelse star i sentrum.

Den tekniske orienteringen i moderne medita-
sjonsinteresse representerer for alvor kroppens
inntog pd den meditative arena. I Ospinas rapport
omfatter tre av fem hovedgrupper av moderne
meditasjon bevegelsesmeditasjon: yoga, taiji og qgi-
gong. Riktignok har ikke alle tekniske elementer i
meditasjon med kropp 4 gjere, men kroppen stér
ofte sentralt. Den inngdr som meditasjonsobjekt
bide i de tre formene for bevegelsesmeditasjon og i
de mindfulness-teknikkene der oppmerksomheten
rettes mot kroppsfornemmelser eller pust. I andre
mindfulness-teknikker og lydbaserte meditasjons-
tormer brukes ikke kroppen som meditasjonsob-
jekt, men den spiller likevel ofte en viktig rolle.

L8

54 kan meditasjon fremdeles defineres som "a self-
administered mental technique for inner transfor-
mation”, slik det ble foreslitt pa konferansen pa
Halvorsbele? Kanskje, men rent mentale teknik-
ker er det sjelden snakk om. Meditasjon involverer
ogsd i hey grad kroppen. m
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Den gode strekken

Har clu en katt, vet du at katter strekker seg mange ganger om dagen. Dette er
med pd a holde kattekroppen myk og smidig og klar for lek og jakt. Hvor mange
ganger strekker du deg hver dag? spgr Anne Friis-Baastad og Anne Thomte.

Og hva slags strekker er du egentlig? Er du en
av dem som tar i og teyer og drar for at det skal
kjennes ordentlig? Mange av oss har en iboende
trang til 4 ta skikkelig i. Det er som om det ma gjere
litt vondt for at det skal ha effekt. Med vondt skal
vondt fordrives.

Mange trenger veiledning for 4 oppdage at vi
tar i for mye. Dette ser yogalarere gang pa gang
i undervisningen: prestasjonen blir viktigere enn
a lytte til egen kropp. Vi bruker for mye kraft og
innsats for 4 utfere en enkel bevegelse.

Poenget er a ikke bruke mer energi enn det som
ma til for & utfere en bevegelse. Du ma leere & bruke
mindre kraft og feerre muskler nir du beveger eller
strekker deg. For du far en bedre og mer effektiv
strekk ved ikke & ta s mye i. For hvis du tar i, s4
sender kroppen signaler til hjernen om at den ma
veaere pa vakt og i beredskap istedenfor a gi etter
inn i strekken.

Den gode strekken er annerledes enn den gamle
militeere linjegymnastikken, som tayer i rykk og
napp. Da reagerer ofte muskulaturen med a trekke
seg sammen for 4 beskytte seg.

Det er ogsd annerledes enn ballettstrekken, som
trekker og drar i sammenfeyningene for & bringe
kroppen inn i vanskelige posisjoner. Fibrene blir
lengre og man blir i den forstand mykere, men
musklene overstrekkes.

Den gode strekken innebaerer en sensitivitet som
lytter til kroppens signaler. En strekk som ikke

presser lenger enn at pusten kan ga helt fritt, og
som er var for ndr det gjer vondt. Denne maten a
strekke pad fremmer tilstedevaerelsen i egen kropp
og bevissthet slik den er til enhver tid. Det 4 kjenne
pa egne kroppslige begrensninger er forste skritt
pa veien til 4 kunne forandre pa dem.

Prev a lefte armen rolig opp mot taket og bey
overkroppen litt over til siden, men ikke mer enn
at pusten kan ga helt fritt. Kjenn at det strekker
og at det dpner seg i siden. Pust romslig og la
oppmerksomheten hvile pd strekken mens du star
en stund. Poenget er ikke & komme sa langt som
mulig, men & kjenne pa kroppen slik den er, med
sine begrensninger og muligheter. Her stopper det
hos meg, nd kommer jeg ikke lenger uten 4 presse.
Hvis du kan veere i dette og la det vaere som det er,
og slippe pusten til, kan du erfare at muskulaturen
gir etter og at du glir lenger inn i stillingen.

Den gode strekken myker opp den stramme og
knutete muskulaturen vér og eker velveeret virt. De
fleste av oss foler at dette gjor godt, at vi blir roligere
og far mer energi. Den gode strekken kan pé lengre
sikt gjore kroppen din mer var og dpen, for nar
du forandrer ditt eget kroppslige utgangspunkt,
torandrer du ogsd noe i din psykologi. Dette kan
gjore deg mer sensitiv for impulser i deg selv og
for hvordan andre mennesker har det. M
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Suggesjon
eller apenhet?

- om meditative virkningsmekanismer

En kjent forsker har argumentert for at meditasjon virker pa samme mate
som selvsuggesjon og selvhypnose. Halvor Eifring foreslar isteden at

man kan skille mellom suggestive og apnende former for meditasjon. Noen
metoder virker i kraft av suggestive elementer, mens andre gir mulighet for

apen utforskning av tilvaerelsen.

Den tysk-amerikanske religionsforskeren
Livia Kohn (2008, s. 2-5) har argumentert for
at meditasjon forst og fremst virker i kraft av
suggestive mekanismer. Det som skjer, mener hun,
ligner pa selvhypnose:

... bide hva gjelder praksis og effekter, er meditasjon
kulturbestemt, og ... den sekende vil far eller siden
finne det han eller hun har satt seg fore § oppdage
... Folk som trakter etter helbredelse og avspenning,
vil oppnd nettopp det; de som hdper 4 bli ett med en
guddom, vil bevege seg i akkurat den retning. Det er
.. sveert usannsynlig at praksis innenfor ett system
vil fore til virkeliggjorelse slik det defineres 1 et annet,
eller, sagt mer konkret, at en som gdr grundig inn i
en kristen kontekst, vil oppleve visjoner av Krishna.

For Kohn er ikke dette et argument mot meditasjon.
Selv praktiserer og underviser hun bide yoga,

qigong, taiji og ulike typer taocistisk meditasjon.
Det hun argumenterer for, er den kulturelle
konteksts sentrale rolle. Her er hun pé linje med
en dominerende trend innen moderne kultur- og
religionsforskning, slik den blant annet viste seg ved
den internasjonale konferansen om meditasjonens
kulturhistorier pa Halvorsbale 2010.

KULTURBESTEMT INNHOLD

Kohns forklaring passer serlig godt der man
mediterer over et meningsinnhold, enten det
skjer gjennom resitasjon, imaginasjon eller pa
andre méter. Hensikten er ikke da a utfordre egne
forestillinger, men a inderliggjore dem og dermed
fordype og levendegjere sitt forhaold til en gitt tro
eller visse etiske eller filosofiske idéer. Som nevnt
i artikkelen om "Den meditative kropp”, er slike
former for meditasjon nesten enerddende i vestlig
tradisjon, men de er ogsd sveert utbredt i ost. I

Stillhetens bevegelser 29



Ulike kulturer og pedagogiske opplegg vil
kunne hente ut ulike sider ved potensialet
til en og samme meditasjonsform

Kohns terminologi er de suggestive elementene
her bakt inn i selve meditasjonsmetoden.

I andre tilfeller ligger ikke de suggestive
elementene i selve metoden, men er en del av den
kulturelle rammen omkring den. Det tette forholdet
mellom leerer og elev i mange meditative kulturer
kan sikkert ofte bidra til en dpenhet for & overta
laererens verdensbilde snarere enn a utforske sitt
eget. Ndrmange meditative tradisjonerinngirsterke
forveniminger om bestemte bevissthetstilstander,
bidrar de kanskje ogsa til & sette sinnet pa sporet
av mdl som er gitt pa forhdnd, snarere enn apen
undersakelse av ukjente omrader.

Pa bakgrunn av slike tilfeller konkluderer Kohn
at meditasjon, som selvhypnose, gir bevisstheten
tilgang til det underbevisste for derigjennom “a
plante konkrete idéer om fremtidige tilstander
som over tid blir til virkelighet”. Ifalge henne
er biade meditasjon og selvhypnose former for
“transe-indusert ‘mental omprogrammering™:
“Begge plasserer personen i en tilstand av intens
konsentrasjon og dyp avspenning, arbeider med
underbevisste lag av sinnet for 4 avstedkomme
srunnleggende endringer, lar skjulte minner og
felelsesmenstre komme til syne, og leder uteveren
eller klienten i retning av et bestemt mal.”

KULTURN@YTRAL TEKNIKK

Men det er god grunn til 4 betvile Kohns antagelse
om at all meditasjon bygger pd slik suggesjon.
Det er ogsd god grunn til a utfordre de kultur- og
religionsforskere som antar at meditative metoder
kun oppnar sine effekter i kraft av den kulturelle
sammenheng de inngdr i.

I meditasjonsformer som ikke bygzer péa
kulturbestemt meningsinnhold, men pd rent
tekniske elementer, legger ikke metodene i seg selv
opp til noen form for suggesjon. Deres virkninger
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bygeer pa psykologiske og biologiske mekanismer
som fungerer pa tvers av kultur og religion. Dette
gjelder de fleste teknikker der kroppen star i
sentrum, men ogsa en rekke former for meditasjon
der meditasjonsobjektet ikke er kroppslig, for
eksempel de som benytter lyder eller visuelle
menstre uten bestemt meningsinnhold.

I noen grad er selvfelgelig Kohn klar over dette.
Hun drefter i detalj hvordan oppmerksomhet
pa pust gir fysisk avspenning og mental sinnsro
uten at suggesjon er inne i bildet. Slike effekter
har vart gjenstand for omfattende biomedisinsk
forskning helt siden Herbert Benson studerte
avspenningsrefleksen pa 1970-tallet. For Kohn er
imidlertid disse virkningene torst og fremst viktige
fordi de eker mottageligheten for de suggestive
effektene av meditasjonsteknikkene.

Erfaring tilsier imidlertid at effekten av slike
tekniske elementer ikke er begrenset til avspenning
og sinnsro, og at hensikten ikke behever 4 veere &
dpne sinnet for ytre pdvirkning. Kohn antyder
selv et sveert viktig skille. Mens hypnose “med
hensikt programmerer det underbevisste”,
kan meditasjon apne for endringer som starter
innenfra. Meditasjon dreier seg slett ikke alltid
om a lede uteveren i retning av et forutbestemt
madl. Tvert imot legger mange tradisjoner vekt
pd d bryte med vanemessig malorientering. Dyp
avspenning og tilgang pd ubevisste minner og
menstre brukes ikke da som utgangspunkt for &
indusere suggestive kommandoer, men til & dpne
sinnet for utforskning av tilveerelsen. Og den
reseptiviteten som telger av et nedsatt psykologisk
forsvar, brukes ikke til & ske mottageligheten for
hypnose, men til & styrke ens sensitivitet for ting
som ellers ville forblitt ubevisste eller befunnet seg
helt i randsonen av bevisstheten.

Dette innebaerer ikke at den kulturelle konteksten



omkring meditasjon er uvesentliz. Den er en
uunnveerlig del av den meditative pedagogikk, og
ulike kulturer og pedagogiske opplegg vil kunne
hente ut ulike sider ved potensialet til en og samme
meditasjonsform. Men i slike tilfeller er veiledning
og undervisning ikke primeert et spersmal om 4
indusere et pd forhdnd gitt verdensbilde, men om
d leere den mediterende hvordan han eller hun kan
gjere best mulig bruk av meditasjonsteknikken i sin
erkjennende utforskning. Dette er en av grunnene
til at meditative stremninger ofte har stitt i et
anspent forhold til de mer dogmetro religiose
tradisjoner de har vart en del av. Det dreier seg
ikke (eller i hvert fall ikke bare) om suggesjon, men
om hjelp til dpen erkjennelse.

APNENDE OG SUGGESTIVE ELEMENTER
Vi ma altsa skille mellom dpnende og suggestive
former for meditasjon. Men skillet er ikke
absolutt. Bade teknikken og rammen rundt kan
inneholde dpnende og suggestive elementer i ulike
kombinasjoner. Det er for eksempel ikke uvanlig
at teknikker som i utgangspunktet fungerer
dpnende, omfattes av en stemningspreget og
tilstandsorientert retorikk med klare suggestive
elementer.

Selve meditasjonsmetoden kan ogsd inneholde

paradoksale kombinasjoner av  suggesjon
og dpen erkjennelse. Selv om skillet mellom
innholdsorientert og teknisk orientert meditasjon
er viktig, kan ogsd teknisk orientert meditasjon
ha suggestive elementer, for eksempel ved at
teknikken seker mot bestemte idealtilstander eller
styrer bort fra visse typer tanker og impulser, som
gierne oppfattes som forstyrrelser. Slike forsek pa
kontroll begrenser apenheten.

MNoen former for meditasjon, deriblant Acem-
meditasjon, girlangtidrendyrkedeapnendesidene
ved teknikken. Isliketilfellerer meditasjonsobjektet
typisk neytralt og ikke knyttet til innhold eller
tematikk. Meditasjonsobjektet kan vaere knyttet til
kropp, som i pustemeditasjon eller ulike former for
kroppsmeditasjon, eller det kan veere mentalt, som
ved gjentagelsen av en metodelyd. Holdningen til
sinnets spontanstrem er aksepterende og ikke-
ekskluderende. Pedagogikken er ikke utviklet for
d pavirke den mediterende i en bestemt retning,
men for 4 gi hjelp til & opprettholde &dpenheten i
meditasjonsutferelsen og til 4 bruke metoden til
a gi slipp pa kroppslige og mentale hang-ups og
nerme seg sentrale livstemaer. B
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Stopp tankene!

Eller?

Mellom Patanjali og moderne psykologi

Hvordan behandler vi de spontane tankene som kommer stremmende
under meditasjon? Er de en forstyrrelse for dypere erkjennelse som derfor
ber stoppes strengt og bestemt? Eller er det en annen vei til indre stillhet
som bygger pa apenhet og aksept for det psykologisk uferdige i oss selv.
Torbjern Hobbel tar utgangspunkt i en eldgammel definisjon av yoga som
kanskje kaster lys over hva slags meditasjonsmetoder som virker best.

Det har blant annet @ gjere med oppmerksomhetens betydning for

erkjennelse.

Er yoga forskjellig fra meditasjon? Tradisjonelt har
yoga og meditasjon veert tett knyttet sammen. Det
gjaldt ikke bare de rent mentale former for yoga
(som raja yoga), men ogsd de fysiske evelsene
i hatha yoga. Slik er det ikke nedvendigvis
lenger, verken i India eller 1 resten av verden. De
mest utbredte former for yoga er ulike varianter
av hva vi kan betegne som gym-yoga. Denne
“kroppsliggjering” av yoga har flere rotter.
Forhold wed et palass i Syd-India under
kolonitiden er en viktig historisk forutsetning for

gym-yoga. India var underlagt Storbritannia, og
en smdkonge i Mysore var fascinert av engelsk
militeer eksersis. Hans yogalerere ble ogsd
inspirert, og dermed flot to ganske sa forskjellige
kroppstradisjoner sammen. Det endret neppe
militeerevelsene, men deres yoga fikk inn et klart
ikke-meditativt element, som fortsetter i dag i
yogaretninger med opphav i dette miljpet. Den
som er interessert i denne historien, kan lese mer
i Yogaboken. Bevegelse og pust (Holen og Hobbel,
Dyade forlag 2010).
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Gym-yogaen kommer ogsa fra India

Det er heldigvis ingen offisiell godkjenning

av yogalserere, og yoga som fenomen er ikke
beskyttet pa noen som helst mate. Hvem som
helst kan derfor definere hva yoga er ut fra sine
egne behov og ideer, og alle er fri til & hevde at
de reprasenterer det opprinnelige.

Mye tyder pa at gym-yoga slik vi kjenner det i
dag, er en relativt ny oppfinnelse. Dette til tross
for at mange som driver med slik yoda gnsker
& knytte direkte linjer langt tilbake i den indiske
filosofiske erkjennelsestradisjon.

Gym-yogaen stammer fra et palass i byen
Mysore | Syd-India, og representerer en
‘sammenslaing av indisk yoga, akrobatikk,
kampsport og vestlig gymnastikk. En viktig
impuls er fra engelsk militzer gymnastikk og
drill, som igjen hentet inspirasjon fra svenske
og danske gymlzerere fra begynnelsen av
1900-tallet.

Flere og flere retter kritikk mot det vi kan kalle
gym-yoga, og hevder at tilhengerne plasserer
den i en sammenheng den ikke helt harer
hiemme.

Die fleste som underviser i yoga, vil nok snakke
om det meditative i yoga. Men det er neppe dermed
gitt at den meditative virkning er seerlig uttalt. Det
besternmes mest av holdningen og maten evelsene
praktiseres pa. Dette bererer en interessant debatt,
som ikke mange forer og kanskje heller ikke er seg
bevisst.

De fysiske yogasvelsene, asanas, stimulerer
grunnleggende fysiologiske forhold. En godt
sammensatt  yogasekvens gir meget god
"sjennomkjering” av kroppen. De strekker og vrir
muskler og ledd, de involverer pust og blodomlep
0SV.

Det har med yogaens styrke a gjore at de samme
ovelser kan praktiseres pa sveert ulike mater. Et
grunnleggende skille er om evelsene praktiseres
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som mer eller mindre ren gymnastikk, eller om de
i tillegg gjores slik at de far en markant meditativ
virkning,.

Vi vet at flere kampsporter fra Esten hadde
et meditativt siktemal, og at det kanskje var den
viktigste effekt uteverne var ute etter. En bok som
beskriver dette pa en fascinerende mate, er Zen i
bueskytingens kunst. Den er skrevet av den tyske
filosofen Eugen Herrigel, som fikk undervisning
i bueskyting av en japansk mester. Til tross for at
Herrigel er en kontroversiell person bade blant zen-
buddhister og bueskyttere, peker hans fremstilling
pa interessante forhold.

Nar kampsportene undervises hos oss, er gjerne
det meditative mest tatt vare pd gjennom korte,
symbolske handlinger. Tilsvarende vil det ofte
veere i yogaundervisning,

Dersom man har et primeert kroppslig
engasjement i yoga, og er forneyd med det, er
neppe en dreftelse av eksistensielle og psykologiske
forhold i yoga av interesse. Det er trolig pd siden av
det man holder pad med. Om man derimot nzermer
seg yoga ikke bare som en slags gymnastikk, men
ogsd som evelser som kan lede til indre fordypelse
og meditasjon, da &pner man seg for en spennende
verden. Yogaens fysiske effekter blir ikke mindre,
men det kommer i tillegg en meditativ dimensjon
som har noe svaert verdifullt 4 tilfere oss ogsd i en
moderne verden.

DET TIDLIGSTE SKRIFT
Mitt utgangspunkt for dreftelsene wvidere i
antikken, er at det er en klar sammenheng mellom
yoga of meditasjon. Vi ser dette tidlig i den
indiske tradisjonen, der man knapt skiller mellom
begrepene.

Om man interesserer seg for meditasjon og
samtidig er opptatt av indisk tenkning rundt



fenomenet, er det visse ideer man ikke kommer
utenom. Det mest beremte utsagn, ja kanskje det
sentrale tema ndr det gjelder meditasjonsmetoder
og praksis, er uttrykt i Patanjalis definisjon av yoga
i hans aforismesamling Yoga Sutra. Sutra nummer
to lyder:

yoga chitta vritti nirodhah

yoga er & bringe sinnets aktivitet (fluktuasjoner) til
stillhet. Far vi ser neermere pa betydningen, la oss
dvele litt ved bakgrunnen for utsagnet.

MYTISK ERINDRING

Yoga Sutra er det klassiske verk i den indiske yoga-
litteraturen. Forskere er ikke sikre pa ndr teksten
ble skrevet, men at den er svaert gammel, er alle

enige om. Kanskje fra ca 200 f. Kr. Ideene er enda

eldre. De har trolig eksistert i muntlig overlevering
lenge far nedskrivingen.

Forfatteren Patanjali vet man ogsd lite om.
Det som finnes har begrenset historisk substans,
til tross for at minnet om ham fremdeles lever.
I Tamil Nadu i Syd-India er det f. eks. mange
mytiske spor etter mannen. Man hevder sdgar &
vite at hans samadhi (gravsted) er i det beramte
tempelet i Rameshwaram, men alt er legender.
Patanjali selv er fremstilt med overkropp som et
menneske og underkropp som en kveilet slange.
Hans beste venn, en annen mytisk vismann, hadde

underkropp som en tiger.

FILOSOFI, MER ENN PRAKSIS

De fleste som driver seriest, og sikkert useriast, med
yoga i dag, ensker pa en eller annen mate & knytte
seg tilbake til Patanjali. Ved siden av at Yoga sutra
omhandler helt sentrale forhold, gir det samtidig en
egen glans og autoritet & knytte an til den opprinnelige
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Med den stadig sterkere "kroppsliggjgring” av yoga
som finner sted over alt i verden, er forbindelsen
mellom yoga og meditasjon brutt for mange

kilden. Dette gjelder enten man er pa linje med
Patanjali, eller i praksis representerer noe ganske sa
forskjellig. Ogsad i Acems bok om yoga, Yogaboken.
Bevegelse og pust, dreftes den beremte sutra.

Betydningen av yoga chitfa oritti nirodhah er
flertydig og i hey grad et spersmal om fortolkning.
Kanskje nettopp derfor kan mange ta utsagnet til
inntekt for seg selv. Forstdelsen av de 196 korte
utsagnene i Yoga sutra er fullstendig avhengig av
senere kommentarer og tradisjoner, og verket kan
knapt sies & omhandle yogapraksis. Det dreier seg
mest om yoga som et filosofisk system.

NA TIL ORDENES BETYDNING

Sprdket er sanskrit. Dette gamle indoeuropeiske
indiske spraket har i dag en funksjon liknende latin
i den katolske kirke. I den grad sprédket fremdeles
brukes, er det mest for d uttrykke filosofiske, rituelle
og religiose forhold. Det finnes en omfattende og
gammel litteratur pa sanskrit.

En oversettelse av aforismen kan veere som vi
allerede har sett, noe slikt som at "yoga er 4 bringe
sinnets aktivitet (fluktuasjoner) til stillhet” (se
Yognboken, side 16).

Hva betyr dette i praksis? De fleste, i India og
andre steder i verden, hevder med referanse til
Patanjali at yoga dermed innebzerer & stoppe
tankene. Dette er nedvendig for at sinnets dypere
natur ikke skal overskygges.

Det er viktig 4 ha klart for oss at ordene i yoga-
definisjonen ikke bare er ord, men at de rommer
omfattende filosofiske begreper som far sin
betydningien gitt kontekst og sammenheng. Ordene
er gitt forskjellig mening gjennom arhundrene i
ulike tradisjoner og skrifter. Ogsa den dag i dag far
de nytt innhold, ofte langt fra de mer opprinnelige
ideer. La 0s se pd de ulike ordenes mulige betydning,.

36 DYADE 03/11

YOGA

Ordet yoga i sutraen brukes ikke om en spesiell
yogapraksis. Det er mer en overordnet, filosofisk
ide. Inn i definisjonen kan man med full rett ogsa
plassere begrepet meditasjon. Det som kan sies om
yoga, kan like gjerne sies om meditasjon.

Slik sammenheng fantes i hvert fall en gang.
Men med den stadig sterkere "kroppsliggjering”
av yoga som finner sted overalt i verden, er som
tidligere pdpekt, forbindelsen mellom yoga og
meditasjon brutt for mange. For 30-40 ar siden
var de fleste som drev med yoga interessert i
meditasjon, og de som drev med meditasjon ville
ofte se pa yoga som en kroppslig innfallsvinkel
til indre fordypelse. Dette var et tillege til den
kroppslige sunnhetsgevinst.

CHITTA

Ordet chitta er i vir sammenheng et relativt
ubesvaret begrep, til tross for at det ikke dekker
noe helt tilsvarende i vestlige sprak. I vdr
tilnserming trenger vi imidlertid ikke en helt presis
definisjon, siden vart anliggende har fokus pa noe
annet enn en nayaktig forstielse av dette ordet. Vi
kan oversette chitta med bevisstheten, eller sinnet,
slik vi vanligvis bruker ordene. Det er det mentale
i 058,

VRITTI

Dette ordet er heller ikke i vir sammenheng si
problematisk. Det betyr bevegelser, fluktuasjoner.
Det brukes om de bevegelser som foregdr i sinnet,
altsd den mentale aktiviteten.

Min meditative erfaringsbakgrunn er ferst
og fremst knyttet til Acem-meditasjon og
Acems forstdelse av meditasjon nedfelt i Acems
meditasjonspsykologi. 1 dette perspektiv er det
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Alle som bedriver litt meditasjon, ma forholde
seg til spontanaktiviteten, fordi den rett og
slett er der det meste av tiden, og fordi den

"forstyrrer” oss

nerliggende & forstd vritti som spontanaktivtet;
dvs. den aktivitet som pagdr i sinnet nzermest
uavbrutt. Alt det vi ikke bestemmer oss for,
men som bare er der, bl. a. drevet av uferdige
psykologiske og emosjonelle rester. Andre
betegnelser for samme allmennmenneskelige
psykologiske fenomen er “stremmen av tanker”
eller “bevissthetsstrommen”. Erfaringen om at nér
sinnet hviler, ja sa gjennomstremmes det av tanker
og inntrykk, er ogsa knyttet opp mot begrepet
spontanaktivitet.

Alle som bedriver litt meditasjon, pd den ene eller
annen madte, md forholde seg til denne type mental
aktivitet, fordi den rett og slett er der det meste av
tiden, og fordi den “forstyrrer” oss, Dilemmaet er
at utferelsen av meditasjonsteknikken blir pavirket
av alle tankene som stremmer ustanselig gjennom
sinnet.

NIRODHAH
Dette er i var sammenheng det sentrale begrep nar
det gjelder a forstd yoga-definisjonen.

I India er ordet nirodh og kondom nesermest
synonymer. Det er som hos oss at durex var
synonymt med kondomer, siden Durex wvar det
mest kjente kondommerke. Ordet betyr a stoppe og
hindre. Sd hva er da mer naerliggende enn at yoga
chitta vritti nirodhah rett og slett betyr at yoga er a
stoppe tankene ved streng kontroll og makt. Dette
har ogsa festet seg som den vanlige fortolkning,

I Yogaboken oversettes ordet med a "bringe til
stillhet eller til intet, roe ned” (side 16). En slik
oversettelse gir rom for tolkningen at yoga er det
som bringer stillhet, at det kan veare resultatet av
yoga mer enn at det er det man direkte praver
fa til. Men en slik tilneerming til teksten er ikke sa
vanlig. Mye som sies og skrives om meditasjon og
yoga problematiserer ikke det viktige skille mellom
hvordan evelsen utferes og effekten av svelsen.
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DET STOPPER ALDRI

I mai 2010 ble det arrangert en konferanse om
meditasjon pd kursstedet Halvorsbaele ved
Randsfjorden i Morge. Temaene som ble dreftet
var del av et pdgdende forskningsprosjekt om
meditasjon, Cultural Histories of Meditation.
39 forskere fra hele verden, med svaert ulike
utgangspunkt, kom sammen for 4 finne ut av
begrepet meditasjon.

Flere av deltakerne er internasjonale kapasiteter

pa forsking pd meditasjon og yoga. Jeg drottet med
en av dem hva nirodhah egentlig betyr.
Han sier, og alle treff pd Internett forteller samme
historie, at det er en aktiv handling, som i alle
varianter betyr i stoppe. Helt i trad med den
vanlige fortolkning,.

Dersom vi ser pa den plagsomme utfordringen
med spontanaktiviteten i meditasjon, er det lett &
forstd at en slik fortolkning er mest naerliggende.
En hver mediterende vet at tankestremmen er
nermest umulig 4 kontrollere, bortsett fra kanskje
i korte glimt og eyeblikk. Sinnet er uregjerlig og
lite samarbeidsvillig.

Hvis oppfordringen fra Yoga Sutra er et umulig
ideal, hvorfor er da dette kjernen i definisjonen?

IKKE FOR HVERMANN

En annen foreleser pd meditasjonskonferansen sier
at Patanjalis definisjon nok virker umulig 4 oppnd,
men at mdlet heller ikke er ment & veere innen
rekkevidde for den vanlige mann i gata. Yoga pa
det niva Patanjali beskriver, er for de ytterst fa, som
— i indiske forestillinger — har néddd heye dndelige
niviaer som folge av utrettelig innsats gjennom
utallige inkarnasjoner. Det er langt fra den yoga som
undervises pd helsestudicer og som har som primeert
formal & hjelpe folk til 4 stresse ned og slappe litt av
i en travel hverdag. Med andre ord: om du og jeg
ikke far det til, sa kan det vaere at det finnes en og



annen ett eller annet sted som klarer a leve opp til
definisjonen. Personer som har praktisert og trenet
i tidr, forteller ogsa at det gjerne blir litt lettere &
kontrollere tankestremmen med tiden, 1 hvert fall
av og til.

Tankegangen om at den endelige virkeliggjorelse
av Patanjalis definisjon er for de {4, kan ha mye for
seg. Gjennom historien har yoga og meditasjon
hatt et elitepreg i @sten, Den kulturelle forstielse
av mennesker som fdr rykte pd seg @ ha nadd det
endelige malet, er tradisjonelt blitt oppheyet og
sikkert idealisert. ;

FRIHETIFORHOLD TIL TANKESTR@MMEN
En del av problemet er at jeg selv praktiserer en
meditasjonstorm — Acem-meditasjon — som ikke
prever & stoppe tankene. Tvert om. Indirekte har
metoden allikevel en sveert beroligende effekt
pd sinnet og tankestremmen. Selv om Acem-
meditasjon ikke endrer sinnets vandrende natur,
sd roer metoden ned trykket i den restfulle
spontanaktiviten.

Resultatet av Acem-meditasjon synes derfor
d kunne rommes av Patanjalis yoga-definisjon.
Innfallsvinkelen er derimot ikke & slass mot sinnets
natur, men i stedet a4 skape betingelser som gir
tankestremmen frihet og anledning til & bearbeide
det restfulle i sinn og kropp. Dette er en tilnaerming
mer pa linje med moderne psykologisk forstielse,
og innebzerer et prosessperspektiv pa psykologisk
bearbeidelse og meditativ forsenkning. Dessuten
er Acem-meditasjon enkel & fd til og gir godt
dokumenterte virkninger.

Na vil ikke jeg hevde at de gamle indere kanskje
ikke hadde grunnleggende psykologisk innsikt.
Det er for enkelt og vil veere et kultursjdvinistisk
standpunkt. Men allikevel: Tankekorset er at det 4
stoppe noe i sinnet med makt og kontroll, lett blir a
fortrenge og undertrykke noe annet. Vi vet godt fra

terapi og psykologisk forskning, og ogsa allmenn
erfaring, at det ikke a skyve for mye under teppet i
det lange lep bidrar til bedre livskvalitet.

Helt dpenbart har fortrengning og kamp veert en
forstielse av Patanjalis yoga-definisjon, og dette
syn uttrykkes direkte i mange ulike former for
yogaundervisning og yogapraksis. Det er bare det
at vi tross alt lever etter Freud. Om mye kan sies
om detaljene 1 hans teorier, sd blir det ubevisste
stdende som en varig realitet. Om vi stopper noe
pé ett plan, sé fortsetter det a leve sitt eget liv pé et

dypere plan.

HVOR MYE SKAL TIL?

Den indiske yogatradisjonen er ikke moderne
psykologi, og dens anliggende har langt pa vei
vaert noe helt annet enn avspenning, overskudd
og bedre helse. Noen som driver med yoga og
meditasjon innenfor en tradisjonell indisk kulturell
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Ufullkommenhet er en fundamental realitet
for arten menneske, og den alltid vil besta

og religios ramme, anklager Acem for & ha en slags
reduksjonistisk tilnaerming til meditasjon. De
hevder at et psykologisk bearbeidelsesperspektiv
bare skraper pd overtlaten av den menneskelige
eksistens.

En del yogatradisjonalister vil hevde at dersom
man skal bearbeide sinnets psykologiske rester, sd
vil det aldri ta slutt og at det felgelig er en umulig
oppgave tordi det er sa uendelig mye & ta av. Man
hevder at yoga derfor setter dette psykologiske
krall til side, og prever 4 komme bakenfor.

HVA SVARER MAN TIL DET?

Det ligger kanskje i kritikken mot Acem en tro pa at
mennesket potensielt kan na fullkommenhet, og at
denne forlesning er en tilstand som ndes en gang for
alle. Vdr tilnserming er mer farget av en tankegang
om at ufullkommenhet er en fundamental realitet
for arten menneske, og at den alltid vil bestd. Det
betyr ikke at svaert mye kan utvikles og forbedres,
men mer at livet er en pdgdende prosess bade
kroppslig og mentalt. Tkke bare det idealiserte mal
der fremme, men hvert et lite skritt pa veien kan ha
stor verdi for den enkelte.

IKKE BARE NEVROSER
[ et Acem-perspektiv gir det ogsd mening d snakke
om en dypere erkjennelse som ikke bare er a rydde
unna psykologiske uferdigheter. | en videregiende
meditasjonsprosess gir det mening d snakke om
forankring i eksistens som kan ga ut over historien,
tid og rom. Deter ikke da ferst og fremst et spersmal
om a bearbeide det individuelt nevrotiske, men
en eksistensiell tilnaerming til sider av tilveerelsen
felles for alle mennesker.

For & kunne ha et realistisk hdp om & naerme
seg en slik dypere erkjennelse, ma man neppe
bearbeide alle psykologiske uferdigheter, men
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trolig en del. Ellers blir det for mange forstyrrelser
pa velen innover i sinnet mot stillheten. Vi
kjenner situasjonen fra hverdagen. Om vi er godt
giennomsnakket med vér partner, blir forholdet
gjerne bedre, og er vi roligere og mindre forstyrret
i bade jobb og fritid. Vi vil felgelig ogsa meditere
med mindre uro.

[ et Acem-perspektiv er psykologisk bearbeidelse
langt pd vei en vesentlig faktor i eksistensiell
tilnaerming,.

BETYDNINGEN AV TANKER

Spontanaktivitet er et konstant faktum for alle
mennesker. Tanker vil derfor alltid vaere en del av
meditasjon. Man kan ha tre ganske grunnleggende
ulike syn pa dette psykologiske fenomen, med alle
varianter imellom.

. Tanker ma stoppes og skyves bort. De ma
rett og slett bekjempes med hard disiplin og makt.
Som vi har sett, blir ofte Patanjalis definisjon tatt til
inntekt for dette syn.

. Tankene blir man ikke kvitt, 54 man er nadt
for 4 akseptere dem - selv om det beste ville veert
om de forsvant. Med tid og trening blir man
forhapentligvis bedre til 4 kontrollere dem.

. Tankestremmen i seg selv er ikke problemet.
Det avgjerende er at den gis visse frihetsbetingelser.

Acem-meditasjon arbeider innenfor punkt 3:
Tankene skal ikke skyves bort, og de er heller
ikke noe wvi bare motvillig mad akseptere. De
spiller tvert om en wviktig rolle og er definitivt
en integrert del av meditasjonsprosessen pd
kort og lang sikt. Vi mediterer nir vi gjentar
metodelyden (meditasjonsobjektet i Acem-



meditasjon), og vi mediterer nar vi er fortapt i
tanker (spontankonsentrasjon).

A forsta dette hjelper ikke bare den mediterende
til & meditere med sterre utbytte, men ogsa
til 4 innse et grunnleggende aspekt ved den
menneskelige psykologi. Spontanaktiviteten har
selvfolgelig mange kilder, men et viktig aspekt
er at den uttrykker psykologiske rester fra fortid.
Fra dagen i gar, fra ukene og drene som gikk.
Tankestremmen er del av en indre omstokking
som finner sted under Acem-meditasjon. De
representerer understremmer i bevisstheten som
kommer til overflaten nir sinnet er mer dpent og
mottakelig. Denne mentale ledighet skapes av den
mediterende ved at metodelyden gjentas lett og
uanstrengt i sinnet.

Tankene under Acem-meditasjon er med
andre ord ikke bare noe vi ma akseptere med en
viss resignasjon og hépe at de en vakker dag vil
forsvinne. De skal tvert om enskes velkommen
med forstidelse og sympati innimellom den
ledig gjentatte metodelyden. De representerer
tilbakevending av noe uavsluttet. Ved at vi lar
sinnet stramme friere under meditasjon gjer at
vi lettere kan slippe rester og dypt forankrede
spenninger som har sterke grep pa oss.

DET UMULIGE HAP

Spersmalet om det vil komme en dag da tanker
ikke finnes i meditasjon, rommer pd et vis et galt
perspektiv dersom det underliggende hdp er
at de skal bli borte. Hvordan vi forholder oss til
spontanaktiviteten under meditasjon representerer
tvert om en viktig utfordring for oss til 4 vokse ut
over vdre personlige begrensninger og slik hjelpe
oss til & leve et rikere liv. Utfordringen er den
samme for nybegynneren og en mediterende med
mange ars praksis. Dette er ikke en prosess for de

fa, og hvert skritt er viktig for hva livet blir i ndtid
og fremtid.

ET ONSKE OM A BLI TATT PA ALVOR

Det er hyggelig 4 ha tradisjonelle, eldgamle
autoriteter i ryggen, og Patanjali er definitivt en slik
i yoga- og meditasjonssammenheng. Det kan synes
fullt ut mulig, uten & vri for mye pa betydningen av
chitta vritti nirodhah, a forstd utsagnet annerledes
enn fortrengning. Da er det resultatet av yoga
og meditasjon som bringer sinnet til stillhet, mer
enn at det er en aktiv handling direkte i forhold
til tankestremmen. Inn i et slikt perspektiv kan
Acem-meditasjon plasseres.

Uansett hva som er riktig forstaelse av Patanjalis
yoga-definisjon, blir neppe dybden i meditasjon
mindre om man ogsd tar i betraktning moderne
psykologisk forstidelse og forskning. Var daglige
erfaring er jo ogsd at det gjerne er mer fruktbart
4 mote problemer og uferdigheter dpent og
seende, enn d preve d trykke dem bort med makt
og glemsel. Nér noe kommer i dpenhet med en
aksepterende holdning, sé skjer det en bearbeidelse
av det uferdige. Det skjer i den gode samtale, og
det skjer i terapi og det skjer i den ledige mentale
holdning som den mediterende skaper selv i Acem-
meditasjor.

Resultatet er mer ro som varer, som ikke har som
betingelse at noe er stengt inne under 1as og sl4, og
som kanskje kan vende tilbake med okt styrke en
gang i fremtiden. m
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Pust eller lyd?

- mindfulness og effekten av

ulike meditasjonsobjekter

Moderne meditasjon dreier seg ofte om mindfulness, det som pa norsk kalles
“oppmerksomt naervaer”. Mindfulness kan blant annet skapes gjennom meditasjon
pa pust eller lyd. Begge metoder stimulerer oppmerksomhet og naervaer, men
meditasjon pa lyd gker i sterre grad impulstilfanget. Dette har betydning for de
langsiktige effektene av meditasjon, hevder Halvor Eifring.

Mindfulness betegner ikke i utgangspunktet en
bestemt form for meditasjon, men snarere en mate
a forholde seg pd, gjennom ledig oppmerksomhet
og aksepterende narvaer. Bide i ostlig tradisjon og
i moderne vestlig praksis er det imidlertid swvaert
vanlig 4 arbeide med mindfulness ved d meditere
pa pust.(1) Dette er forskjellig fra Acem-medita-
sjon, der man isteden gjentar en metodelyd i sin-
net. (2)

Enkelt sagt bestir en meditasjonsteknikk av to
elementer, meditasjonsobjektet (det man retter
oppmerksomheten mot) og den mentale holdning
som preger oppmerksomhet og utferelse. Den
mentale holdning er pd mange mater viktigst, og
den dreftes i andre artikler i dette Dyade. Men i
denne artikkelen skal det dreie seg om selve det
objektet man retter oppmerksomheten mot.

Noen hevder at det ikke gjor noen forskjell om

man mediterer pa pust eller lyd — eller et hvil-
ket som helst annet meditasjonsobjekt. Det er en
overdrivelse. Bide erfaring og forskning viser at
forskjellige meditasjonsobjekter skaper ulike reak-
sjoner i kropp og ikke minst sinn. Det er ikke ned-
vendigvis spersmal om at én form er bedre enn en
annen, men at de fyller ulike behov.

Felles for begge er at man arbeider med mind-
fulness i betydningen “oppmerksomt naervaer”.
Man forseker ikke a bringe sinnet inn i noen forut-
bestemt retning, men er bare mer til stede i det som
taktisk er. Men vi skal se at dette kan skje pa to litt
ulike mater.

PUST

Pusten er en del av kroppen og befinner seg midt-
veis mellom var ytre og indre verden. A rette opp-
merksomheten mot pusten kan gi skt kroppslig
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Bade gyeblikkets stemninger og personlighetens
tilbgyeligheter vil vise seg i maten vi utfgrer en

indre handling pa

naerveer og gjere oss mer var for det som foregar
bade i og rundt oss.

Pusten er ogsa vevet tett inn i var psykologi.
Kortpustethet kan for eksempel vere uttrykk for
angst og nervesitet, mens rolig mavepust gjerne
springer ut av et sinn i likevekt, med heyere grad
av indre forankring. A rette oppmerksomheten
mot pusten kan derfor gjere oss mer bevisst pa
hvordan var psykologi hemmer oss i hverdagen.

Pusten stdr ogsd sentralt i skillet mellom det ak-
tive og det spontane, siden vi kan velge a la pus-
ten gd av seg selv eller seke d pavirke den aktivt,
tor eksempel ved a ta lange, dype pust. Ved 4 rette
oppmerksomheten mot pusten, blir vi derfor var
egne tendenser til 4 blande oss inn der vi kunne
latt naturen ga sin egen gang, igjen som uttrykk for
sider ved personligheten.

Alti alt gir oppmerksomhet pd pusten en folelse
av 4 komme narmere en selv, den man egentlig er.
Nezerhet til pust er neerhet til selvet, bide det hver-
dagslige selv med alle sine svakheter og begrens-
ninger og det selv som narmer seg tilveerelsens
urgrunn.

I flere religioner ses pusten som et direkte ut-
trykk for sjelen, og i siste instans for selve kosmos.
I norsk kalles for eksempel pusten for dnde, i naert
slektskap med ordet dnd og litt fjernere slektskap
med latin anima og aninus, som bide kan belegne
pust, sjel og dnd. Vi kjenner ogsa igjen ordet spirif
‘dnd’ i et fremmedord for pust: re-spir-asjon. Pusten,
sielen og den kosmiske and henger tett sammen
bdde i vdr og andres forestillingsverden.

Pustemeditasjon kan utferes pa mange ulike vis.
Noen av dem er mer forenlige med prinsippene for
mindfulness enn andre. Det gjor i denne sammen-
heng ingen forskjell om man retter oppmerksom-
heten mot pusten i neseborene eller mot maven
som beveger seg ettersom pusten gdr ut og inn.
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Det gjor heller ingen forskjell om man fokuserer
pa lyden av pust eller mot falelsen av at pusten glir
giennom kroppen. Men den svaert utbredte teknik-
ken med A telle pusten (f. eks. ved 4 telle antall inn-
og/eller utpust frem til ti og sd begynne pa nytt)
bringer inn et kognitivt element - en tanke —som er
mindre rettet mot oppmerksomt nservaer enn mot
disiplin og undertrykkelse av andre tanker. Telling
av pusten presenteres ogsa av og til under mer-
kelappen mindfulness, men ligger i virkeligheten
nermere de teknikkene som vil seke ro ved 4 stop-
pe eller kontrollere den uregjerlige tankestremmen
snarere enn & mote alle impulser med aksept.

LYD

I Acem-meditasjon er det ikke pusten som er opp-
merksomhetens anker, men en metodelyd. Meto-
delyden er en gitt kombinasjon av vokaler og kon-
sonanter, som et ord uten betydning, som gjentas
uanstrengt 1 sinnet.

Det er flere likhetstrekk mellom den meditative
effekten av pust og av lyd. For det ferste kan den
rytmiske gjentagelsen av en lyd minne om pustens
stadige bevegelser ut og inn av kroppen, og den
jevne repetisjonen bidrar til 4 bringe sinnet til ro.
Den kan ogsd minne om lyden og felelsen av et
hjerte som banker. Denne effekten utnyttes aktivt
i musikk og poesi.

Men vi kjenner den ogsd fra andre sammenhen-
ger, som for eksempel den beroligende virkningen
av bestefarsklokken i stuen, eller den sevndyssen-
de effekten av toghjulenes gang over jernbanesvil-
lene.

Pust og lyd har ogsé det til felles at de bygger
pé sanselig neerveaer snarere enn kognitiv aktivitet;
metodelyden oppfattes med herselssansen, pusten
med hersel og/eller folesans. Akkurat som pus-
ten er metodelyden i utgangspunktet uten sprak-



lig, symbolsk eller emosjonelt innhold. Det er ikke
snakk om & tenke pa noe spesielt, bare om a sanse
og oppfatte.

Dermed fir sinnet en hayere grad av frihet enn
det ville hatt om vi hadde skullet skape bestemte
tanker eller folelser. Den spontane tankestrammen
ledes ikke i en bestemt retning, men far rom til & ut-
spille seg uten innblanding. Maten vi gjentar lyden
pd, vil ogsa typisk gjenspeile hvem vi er som per-
son. Lyden kan gjentas pa uendelig mange mater:
mykt eller hardt, ledig eller rigid, fritt eller bundet,
spontanneaert eller presset osv. Bade eyeblikkets
stemninger og personlighetens tilbeyeligheter vil
vise seg i maten vi utferer denne indre handling
pa. Dermed gir lydgjentagelsen oss et speilbilde av
oss selv og i neste omgang en mulighet til & over-
skride vare begrensninger.

Selv om metodelyden ikke har betydning, er det
ikke likegyldig hvordan den settes sammen. Noen
lydsammensetninger er mer egnet for meditasjon
enn andre. Et forsek med hjernescanning viste for
eksempel helt andre utslag ndr mediterende bruk-
te en metodelyd enn nér de forsekte & gjenta en lyd
man antok var mindre egnet for meditasjon, i dette
tilfelle liskebrakk.

Det kan virke som visse lydkombinasjoner er
bedre egnet enn andre til & formidle kontakt med
dypere lag av selvel. De kan ogsa fungere som et
slags arketypisk bilde pa noen av tilvaerelsens stille
understremmer. Dette minner om pustens evne til
d bringe oss nzer bade oss selv og den tilvarelsen
vi er en del av.

KROPP OG OVERSKRIDELSE

Selv om det er mange likheter mellom meditasjon
pé pust og lyd, er det imidlertid ogsa viktige for-
skjeller. Noen av disse forskjellene virker inn pa
resultatene. For det farste er pusten sterkere bun-

Med apne sanser

Det finnes egne meditative gvelser som apner for
sanseinntrykk vi ellers ville oversett.

Vi kan for eksempel |ytte til naturens lyder og
gradvis bevege oss fra bare & hgre de mest naere
og tydelige lydene til en vaken oppmerksomhet
som fanger opp nesten umerkelige lyder i periferien
av bevisstheten.

Eller vi kan skue ut over et landskap uten & se

pa noe spesielt, bare ta inn alt det som foregar i
synsfeltet, ogsa sma bevegelser og nyanser som vi
vanligvis ville overse,

Slike former for oppmerksomt naervesr er
berikende og gode. De anvender ytre inntrykk
som meditasjonsobjekt. Inntrykkene er der
allerede, men gvelsene gjer dem til en del av vart
opplevelsesfelt.

Pustemeditasjon beveger oppmerksomheten et
hakk innover, mot kroppen, pa grensen mellom det
yire og det indre. I likhet med de ytre inntrykkene
er pusten til stede spontant ogsa utenfor
meditasjon. Man bare vier oppmerksomhet til en
aktivitet man ellers legger lite merke ftil.

Meditasjon pa en lyd som gjentas i sinnet, gar enda
et skritt videre, Meditasjonsobjektet er indre, ikke
ytre eller kroppslig. Dessuten er det ikke spontant
til stede | utgangspunktet, men produseres av den
mediterende der og da.

Ogsa indre meditasjonsobjekter kan gjere oss var
for ytre inntrykk. Men enda viktigere er det at de
apner sinnet innover og slipper til impulser som
ellers ville forblitt bundet opp i ubevisste knuter,
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det til var fysiske kropp enn metodelyden er, siden
det & puste er en kroppslig funksjon. Pustemedita-
sjon er derfor gjerne rettet mot ens fysiske virke-
lighet her og na, ofte med halvdpne eyne, slik at
oppmerksomheten bdde gar utover og innover pa
samme tid.

Slik meditasjon kan ogsa bidra til en tydeligere
fornemmelse av den tette sammenhengen mellom
kropp og sinn, mellom ytre og indre. Det finnes
riktignok former for pustemeditasjon som gir slipp
pa det fysiske dndedrettet og retter oppmerksom-
heten mot pustelignende energistremmer i krop-
pen. Men slik meditasjon er ikke vanligvis knyt-
tet til mindfulness, og stremningene er dessuten
fremdeles tett knyttet til kroppen.

Pustemeditasjon seker ferst og fremst a eke ens
oppmerksomme naerveer til kropp og sinn i eye-
blikket og er i mindre grad rettet mot 4 overskride
det kroppslige eller fysiske. Det er ikke forst og
fremst snakk om & skifte niva til dypere lag av sin-
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net, men a intensivere en holdning til her og na.
Det er kanskje grunnen til at det ikke er vanlig &
langmeditere pd pust, siden flere timer lang sam-
menhengende meditasjon uten nivaskifte lett vil
kunne oppleves kjedelig og meningslost.

NYE LAG AV BEVISSTHETEN

Meditasjon pd lyd har sterre mulighet for nivaskif-
ter og overskridelse. Produksjon av fysisk lyd er
riktignok ogsd kroppslig, men i Acem-meditasjon
og andre former for lydmeditasjon sier man ikke
lyden hayt, men gjentar den i sinnet.

Mental Iyd kan ogsa veere sterkt knyttet til krop-
pen, for eksempel ved at den mediterende knytter
lyden til taleorganene, pusten eller andre kropps-
rytmer, men den kan ogsd gjentas uten slik tilknyt-
ning. Med andre ord kan lydgjentagelse skje pd
mange ulike nivder, fra det sterkt kroppslige til det
mer og mer subtilt mentale. I noen grad skjer slike
nivaendringer i nesten enhver meditasjon. Og nar



man gjentar lyden mer subtilt, slipper man sam-
tidig til nye lag av bevisstheten, bidde ubevisste
spenninger og impulser til utfoldelse og kreativi-
tet. I lange meditasjoner kan lyden bli sa subtil at
bevisstheten gir slipp pd mye av det som binder
den — og oss - til var fysiske og kroppslige hver-
dagsvirkelighet. Man far tak pa sider ved tilveerel-
sen som en mer kroppsorientert holdning ikke gir
tilzang pd.

OPPMERKSOMHET OG HANDLING

En annen viktig forskjell pa pust og lyd er at pus-
ten gar av seg sely, mens metodelyden er noe vi
produserer, Pusten er ikke spesielt knyttet til medi-
tasjon, men gér spontant bade ndr vi mediterer og
ellers. Den eneste forskjellen er at vi sjelden retter
oppmerksomheten mot den nar vi ikke mediterer.
Metodelyden frembringer vi derimot kun ndr vi
mediterer, og den kommer sjelden av seg selv, uten
at vi gjer noe for det. Den har dessuten en begyn-
nelse og en slutt, s den forsvinner igjen raskt om
vi ikke stadig gjentar den.

Meditasjon kan ses som trening i ledighet. Det
forutsetter et meditasjonsobjekt som gjer det lett &
veere avslappet, men som samtidig utfordrer var
evne til ledighet. Bide pust og metodelyd er eg-
nede objekter, men pa litt ulike mater.

Pd noen mater er det lettere & veere avslappet i
pustemeditasjon, der man i liten grad behaver a
handle aktivt. Men det betyr at hele utfordringen
ligger pd oppmerksomhetssiden. Utenfor medita-
sjon retter vi sjelden oppmerksomheten mot pus-
ten, og ndr vi gjer det, kan vi lett begynne 4 rote
ting til, for eksempel ved at pusten blir anstrengt
eller presset. Oppgaven i pustemeditasjon blir d
veere til stede med oppmerksomheten uten & blan-
de seg inn, en trening i sensitivitet og reseptivitet.

Acem-meditasjon gir ogsd trening i ledig opp-

merksombhet, serlig i lengre meditasjoner. Men i
tillegg trenes evnen til ledig handling. A produsere
en lyd i sinnet er naturligvis mer utfordrende enn
4 puste, men ikke mer enn at det lar seg gjore uten
anstrengelse. Det setter erfaringsmessig ogsd i gang
dypere prosesser, kanskje fordi handlingsaspektet
mer aktivt dpner lag av bevisstheten som vanligvis
ligger under bevissthetsterskelen. Lydmeditasjon
kombinerer oppmerksomhet og handling, og det
kan hevdes at den derved forholder seg til et starre
spekter av det 4 vaere menneske.

REGISTRERE ELLER FRISETTE
Mindfulness er derfor to forskjellige ting. Det
handler pa den ene siden om & registrere, 4 veere
til stede i eyeblikket. Men det handler ogsa om a
frisette, & dpne opp for og gradvis bearbeide de
kreftene i sinnet som bringer oss bort fra oss selwv.
Den ferste biten er del av bade pustemeditasjon og
Acem-meditasjorn, mens den andre biten er mest
fremtredende i Acem-meditasjon.

A frisette impulser som i utgangspunktet var
bundet opp i ubevisste spenninger, kan i perioder
fore til paradoksale effekter, til rastlashet og andre
folelser som tilsynelatende trekker oss bort fra her
og nd. Men en slik aktualisering av motkrefter bi-
drar til at nerveer til nuet ikke bare blir en aye-
blikksstemning, men en prosess som hjelper en til
& overskride egne begrensninger mer permanent.
]|

1 Se Are Holen & Torbjern Hobbel: Yoge-hokern: Pust og benegelse. Oslo:
Dyade forlag 2009, 5. 136,

2 Se f.eks. Are Holen (red.): Stillhetens paykologs. 7. utgave, Oslo:
Dyade forlag 2010.
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Yoga 0g

meditasjon

I den belge av yogainteresse som finnes over hele verden, blir yoga mer og mer
fjernet fra sin meditative opprinnelse. Det er gympreget yoga som preger bildet.
Om dette er greit eller ikke, avhenger av hva man gnsker som resultat av yoga. Har
man et meditativt siktemal, er det et tap og en forflatning som finner sted. Da er
det som om yoga er i ferd med & sdelegge yoga, sier Torbjgrn Hobbel.

Sentralt ndr det gjelder 4 definere begrepet medita-
sjon er den mentale holdning man mediterer med. 1
forhold til Patanjalis yogadefinisjon er spersmadlet om
man praktiserer med en dpen, ledig holdning eller en
lukket, konsentrert holdning. Acem-meditasjon er &
kategorisere som en ledighetsteknikk, der poenget er
4 dpne opp og ikke stenge av. Denne aksen mellom
ledighet og lukkethet kan ogsa overfares til utferelse
av kroppslige yogasvelser.

En god del typer yoga har konsentrasjon som forut-
setning. Norges eldste yogaskole, Norsk Yoga-skole,
har et naert samarbeid med Acem, og alle lrere prak-
tiserer Acem-meditasjon. Her er meditasjonens ledig-
het derfor ogsa naturlig del av de grunnleggende
prinsipper for yogautforelse.

I Yogaboken. Bevegelse og pust (Dyade forlag 2010)
droeftes disse ledighetsprinsipper for yogautfarelsen.
I tillegg til det kroppslige gode resultat, blir det en
vektlegging og forsterkning av indre varhet og for-
dypelse. Det er meditativ yoga som bruker ledig opp-
merksomhet aktivt som del av praksisen.

I boken Meditasjon pd norsk (Dyade forlag 1989)
skriver Are Holen om meditasjon:

Det kanskje mest grunnleggende skille gir mellom hva vi
kan kalle selvdirigeringsteknikker (ogsd kalt konsentra-
sionsteknikker) og ledighetsteknikker. De farste er metoder
hvor man mer eller mindre styrer, dirigerer seg selv i retning
av et pd forhind oppsatt mal: f.eks. det & slappe av i hayre

arm eller ben. Sinnets spontane aktiviteter kan da lett bli for-
styrrelser det gielder & holde under kontroll. (Side 13)

Videre skriver han;

Som motsetning til konsentrasjonsteknikkene stdr ledighets-
teknikkene. Her er ikke spontanaktiviteter lenger el forstyr-
rende fremmedelement, men det sentrale. Istedenfor & diri-
gere, kontrollere, er hensikten & losne kontroll, gi spontanak-
tivitetene friere rom. MNér man ikke skal konsentrere seg eller
dirigere seg i retning av noe, kan det ikke foreligge et endelig
mdl man skal frem til. Konsentrasjonsteknikker er ut fra sin
egenart alltid milrettede. Ved ledighetsteknikker er ikke ma-
let, men det man erfarer og giennomlever det avgjerends; de
er prosessorienterte. (Side 14)

Et tilsvarende skille eksisterer i yoga. Den holdning
yogauteveren anvender i ovelsene, avgjor langt pd vei
resultatene. Som i meditasjon, er det vanlig i kropps-
yoga med mye anstrengelse, noe som f.eks. kan domi-
nere den yogagymnastikk vi finner i helsestudioene.
Vir tilnserming er en annen. Den preges av ledighet
og smidighet. Poenget er ikke 4 styre kropp og sinn
giennom tvang, men a dpne for det som stremmer
under overflaten i bevisstheten. Slik kan uteveren
komme inn i bearbeidelsesfelt som nar dypere bear-
beidelse av kropp og psyke. Den ledige dpenhet kan
gjore stille sider ved tilveerelsen mer tilgjengelig. M
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Kan meditasjon
forandre hjernen?

Om meditasjon og nevroplastisitet

Vi preges alle av det miljget vi har rundt oss og av de erfarmger vi gjer.

Grunnlaget for var evne til forandring ligger i hjernens evne til &

forandre

forbindelser mellom nervecellene, det fagfolk kaller nevroplastisitet.
I denne artlkkeien ser Sigrid Magelssen Skeide og Svend Davanger

neermere pa dette forskningsfeltet.

Nyere forskning tyder pa at meditasjon kan frem-
me denne type hjerneforandringer. Tkke bare kan
nervecellenes signaleringsmenstre endres, men
hos dem som mediterer regelmessig, kan enkelte
hjerneomrader vokse. Forskere innen dette feltet
ser bl.a. pd muligheten av at to viktige deler av
meditasjon, nemlig avspenning og oppmerksom-
het, virker sammen for 4 fremme nevroplastisitet.

HIJERNENS EVNE TIL FORANDRING -
NEVROPLASTISITET

Selv om vi ofte ikke feler det sdnn, er vi overras-
kende flinke til relativt raskt § tilpasse oss endrin-
ger i verden rundt oss. Denne evnen bygger pd det
hjerneforskerne kaller “nevroplastisitet”. I lapet av
de siste to-tre artier har det vaert en formidabel sk-
ning i forskning rundt nevroplastisitet. Vi vet na at
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Forskning peker i retning av at meditasjon kan
fgre til bade fysiologiske og anatomiske
forandringer i deler av hjernen som regulerer
oppmerksomhet og fglelser

hjernen daglig forandrer seg, i alt fra nervecelle-
kontakter, dvs synapser, til nettverk mellom nerve-
celler i hjernebarkens hovedomrader. Slike forand-
ringer fremkalles av de erfaringer og opplevelser
vi gjer i vart daglige liv, men de kan hemmes eller
stimuleres pa ulike vis.

Omtrent pa samme tid som en del hjerneforskere
begynte 4 oppdage og interessere seg for hjernens
evne til tilpasning og forandring, begynte andre
forskere d gi seg i kast med fenomenet meditasjon.
Siden slutten av 60-tallet har et betydelig antall
studier blitt publisert om fysiologiske og psyko-
logiske forhold ved meditasjon. Parallelt med at
meditasjonsforskningen sker i omfang og kvalitet,
har meditasjon gradvis mistet noe av sitt “new age
image”. Forskning peker i retning av at medita-
sjon kan fere til bade fysiologiske og anatomiske
forandringer i deler av hjernen som regulerer opp-
merksomhet og felelser.

I NYTT LYS

Hvorfor er det et poeng & vite om meditasjon pa-
virker hjernens evne til nevroplastisitet? Det kan
ha konsekvenser for alle omrader hvor vi har nytte
av leering eller forandring. Feks. i psykoterapi, her
er et sentralt kansept at pasienten ser seg selv og
sin situasjon i nytt lys. At hun eller han oppretter
torbindelser mellom elementer som tidligere var
adskilt, enten det er fortid eller natid, handling el-
ler kansekvenser, tanker eller emosjoner. Med an-
dre ord, vellykket terapi vil alltid omfatte en grad
av lering, som i hjerneforskningen vil oppfattes
som nevroplastisitet. Hvis det er slik at meditasjon
stimulerer hjernen til forandring, kunne medita-
sjon tenkes d vaere et supplement til psykaoterapi.
Men som kjent er leering viktig i mange andre
sammenhenger enn terapi. Alle under utdannelse,
som skoleelever eller studenter i heyere utdan-
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ning, er avhengig av hey grad av bide oppmerk-
somhet og nevroplastisitet.

Et tredje aktuelt omradde er vitenskapens forsek
pa & hindre aldersrelatert demens. Blir vi gamle
nok, vil vi alle oppleve svekkelse av hjernen og re-
dusert volum av hjernebarken. Dette svarer til at
béade oppmerksomhet og hukommelse svikter med
okende alder. Enhver aktivitet som kan tenkes &
motvirke slik nedbygging av hjernens nerveceller
og dens synapser er derfor interessant.

En studie viste at eldre personer som praktiserte
Zen-meditasjon (snittalder 80 ar) hadde tykkere
hjernebark i prefrontal cortex langt fremme i hjernen
(overordnet, styrende hjernebarkomride) sam-
menlignet med like gamle ikke-mediterende. Dette
samsvarte med at de ogsa gjorde det bedre pa psy-
kologiske tester for hukommelse og oppmerksom-
het (Pagnoni & Cekic, 2007).

TRAFIKKLYS OG VEIPROSJEKTER

I HIERNEN

Hijernens plastisitet kan virke pa to ulike nivaer:
funksjonell og strukturell. Det ferste er mer fysio-
logisk, dvs at innenfor en fast anatomisk struktur
kan det skje endring i signaleringsstyrken mellom
nerveceller, slik at impulsveier i hjernen kan styr-
kes eller svekkes, eller impulser kan tenkes a ta an-
dre baner gjennom hjernen.

Grunnlaget for dette er forandring av egenska-
per i eksisterende synapser eller nervecellekontak-
ter. Omtrent som nar trafikkmyndigheter regulerer
trafikken gjennom en by med trafikklys, omkje-
ringsskilt, bomstasjoner etc.

Endringer pa strukturelt niva vil si at det dannes
nye forbindelser, nye synapsekontakter mellom
nerveceller, i noen tilfelle kan det dannes helt nye
nerveceller.

Eller det motsatte kan skje, at nerveceller og sy-



napser faller bort. Dette kan sammenlignes med at
trafikken i en by endres ved at det gjares forand-
ringer i selve veinettet. Det bygges nye veier, broer,
tuneller. Gamle veitraseer faller ut av bruk.

Sannsynligvis foregar det i hjernen slik at det
ferst inntrer rene fysiologiske forandringer, hvis
behovet for disse endringene opprettholdes kan de
kanskje deretter forsterkes med nye nerveforbin-
delser og baner.

Det er na pavist flere forskjellige aktiviteter eller
erfaringer som fremkaller strukturendringer i hjer-
nen. De fleste av disse dreier seg om ytre faktorer,
slik som 4 leere nye ferdigheter. Men ved medita-
sjon er som regel oppmerksomheten rettet mot noe
i sinnet selv. Forskeren Daniel Siegel beskrev det
i 2007 pd denne maten: "Sinnet kan gjore bruk av
hjernen til 4 skape seg selv".

OPPMERKSOMHET STYRKER
NEVROPLASTISITET

Det har en god stund veert kjent at oppmerksom-
het er en psykologisk faktor som kan forsterke
nevroplastisitet. En studie gjort pa oppmerksom-
het hos aper illustrerer dette poenget (Merzenich
og medarbeidere, 1993).

De ti apene ble delt i to grupper. Ekspe-
rimentgruppen ble opplart til 4 lytte til og skille
mellom sma forskjeller i tonehayde i en sekvens
av ulike toner. Apene skulle altsa lzere at de bare
skulle reagere pd noen toneheyder, ikke pa andre.

Apene i kontrollgruppen fikk lytte til akkurat
de samme lydene, men ble applert til 4 rette app-
merksomheten mot en kroppslig bereringsoppga-
ve mens de horte lydene.

Etter flere ukers trening viste det seg at apene
som hadde oppmerksomheten mot lydene, ikke
bare var blitt flinkere til a skille mellom ulike toner,

men det arealet av hjernebarken som ble brukt til
lytte til tonene hadde ekt i storrelse. En slik skning
var det ikke hos apene som hadde lyttet til de sam-
me lydene, men uten 4 ha oppmerksomheten rettet
mot dem. Dette tyder pé at hjernen vir forandres
mer nar vi retter oppmerksomhet mot oppgaven vi
gior, enn ndr vi har oppmerksomheten andre ste-
der.

STRESS REDUSERER HIERNENS

FORANDRINGSEVNE

Pd den andre siden er det na mye forskning som
tyder pd at stress, i hvert fall vedvarende stress,
kan redusere hjernens evne til plastisitet. Mye ty-
der pd at dette er pga den effekten hjernens stress-
hormoner har pa nervecellene.

En oversiktsartikkel fra 2008 som gjennomgikk
forskningslitteraturen pa omradet (Pittenger og
Duman, 2007) konkluderte med at bade depresjon
og stress reduserer nervecellenes evne til plastisi-
tet, bade pa anatomisk/strukturelt niva og pa fy-
siologiske / funksjonelle mater.

Selv om det en god stund har veert kjent at mild,
forbigdende stress kan fremme leering og hukom-
melse (Luine og medarbeidere, 1995), viser bl.a.
en nyere studie pa rotter (Dias-Ferreira og med-
arbeidere, 2009) at kronisk stress reduserer antall
og sterrelse pa nervecellene i hjernens prefrontale
cortex, et omrade som regulerer endring i1 adferd
som respons pa forandringer i miljeet. Dette forer
54 til en adferd som er mindre fleksibel og mindre
tilpasset det 3 lese utfordringer.

KAN MEDITASIJON PAVIRKE
NEVROPLASTISITET?

Da begynner det a bli interessant d se pa effektene
av meditasjon. Meditasjon er betegnelsen pa en
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rekke teknikker som ser ut til 4 ha det felles at de 1)
virker mot stress og gir fysiologisk avspenning, og
2) omfatter bruk av oppmerksomheten.

Hva er meditasjon? Det finnes forskjellige defi-
nisjoner med roetter i ulike teknikker. I lapet av de
senere ar har det imidlertid kommet enkelte defini-
sjoner som springer ut av helse-orientert forskning
uten primeer tilknytning til bestemte tradisjoner
som for eksempel buddhistiske teknikker.

En nektern definisjon (Cardoso og medarbei-
dere, 2004) viser til at meditasjon fyller falgende
kriterier: (1) bruk av en spesifikk teknikk, (2) gir
muskuler avspenning, (3) gir "logisk avspenning”
(4) er selvadministrert, (5) oppmerksomheten ret-
tet mot et indre "anker” eller objekt. Med “logisk
avspenning” forstdr forskerne at man seker 4 ikke
analysere, forklare, eller bedemme innholdet i be-
visstheten.

En rekke studier har pavist avspenning som fal-
ge av meditasjon. For eksempel viste Erik Solberg
og medarbeidere ved Ulleval Universitetssykehus
i 2004 at hjertefrekvensen reduseres mer gjennom
en times Acem-meditasjon enn ved vanlig hvile.
I en studie publisert i 2011 viser Anders Nesvold
oz medarbeidere ved Oslo Universitetssykehus
at hjertefrekvensvariabiliteten eker under Acem-
meditasjon sammenlignet med hvile. Slik variabi-
litet i hjertets frekvens er et tegn pd avspenning,
og hey variabilitet samsvarer med lav risiko for
hjertesykdom.

Selv om enhver aktivitet som motvirker stress
og fremmer avspenning, kan tenkes & stimulere
nevroplastisitet, er meditasjon antagelig spesiell
ved sin kombinasjon av avspenning med samtidig
bruk av en annen faktor som vi har sett stimulerer
nevroplastisitet: indre oppmerksomhet.

Hvis meditasjon kan understatte nevroplastisitet
giennom oppmerksomhet, ma man kunne forvente
at meditasjon pdvirker eller forbedrer oppmerk-
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somhetsevnen pa en eller annen méte. Nettopp det
var konklusjonen i en oversiktsartikkel fra 2006
(Cahn og Polich, 2006). De gikk gjennom en rekke
forskningsartikler som til sammen viste at medita-
sjon aktiverer tre omrader i hjernen som alle har
a gjore med oppmerksomhet, regulering av emo-
sjoner, og det de kaller eksekutive funksjoner, dvs
overordnet vurdering og beslutningstagning, Alle
disse tre omradene ligger innenfor prefrontal cor-
tex langt fremme i pannelappen i hjernen.

En studie av hjerneaktiveringsmenstre under
Acem-meditasjon (Davanger og medarbeidere,
2010) bekreftet at omrader innen prefrontal cortex
blir aktivert under meditasjon, og at dette sannsyn-
ligvis har med oppmerksomhet & gjore. Videre vi-
ser en rekke studier av oppmerksomhets- og reak-
sjonsevne at disse ser ut til 4 ske med praktisering
av meditasjon, noe som svarer til de anatomiske
aktiveringsstudiene vi har sett over.

OPPMERKSOMHET SOM

REDSKAP FOR NEVROPLASTISITET

"Der hvor oppmerksomheten rettes, oppstar sig-
naler mellom nerveceller. Og der nerveceller sig-
nalerer med hverandre, kan det oppstd nye forbin-
delser. Pa denne maten vil det 4 leere en ny mate
& veere oppmerksom pd (...) muliggjere et dpent,
mottagende sinn (...) som fremmer integrering
av nye kombinasjoner av tidligere isolerte deler
av var mentale virkelighet ", skriver psykiateren
Daniel Siegel (Siegel, 2006).

Han uttaler seg om funksjonen som oppmerk-
somheten kan ha som bindeledd mellom det men-
tale og det biologiske 1 psykoterapi. Han forteller
at i mange psykoterapiretninger er et underlig-
gende premiss for forandring at pasienten forst
ma bli oppmerksom pa problemomradet. Et godt
eksempel er Sigmund Freuds psykoanalyse, som






Hvis det er riktig at meditasjon kan ha slike
virkninger, kan det fa vidtrekkende konsekvenser
pa ulike omrader som undervisning, terapi,

eller aldring

i stor grad er rettet mot & bevisstgjare dynamiske
og ubevisste krefter i sinnet og dermed gjare dem
gienstand for forandring.

RYTMISKE SVINGNINGER

Hva er oppmerksombhet i biologisk forstand? Det
er enna ikke noen klar forstielse av dette. Men syn-
kroniserte, rytmiske svingninger i nervecelleakti-
vitet i hjernen er et fenomen som kan ha med opp-
merksomhet & gjere. En gruppe nerveceller kan
aktiveres i synkronisert takt, med en presisjon pa
millisekund-nivd. Det antas at slike synkroniserte
svingninger er en grunnleggende mekanisme for
kommunikasjon mellom grupper av nerveceller
som ligger langt fra hverandre.

Synkronisering er hjernens méte 4 sette “merke-
lapp” pa hvilke nerveceller som deltar sammenien
arbeidsprosess selv om de ligger langt fra hveran-
dre. Dermed star disse cellene mer markert frem i
forhold til andre nerveceller i nerheten som i dette
oyeblikk ikke deltar i samme oppgave.

Nyere forskning viser at oppmerksomhet og
synkronisering av nerveceller kan vare neert for-
bundet. I en studie ble fyringsmensteret til nerve-
celler i en del av hjernebarken som har med fale-
sansen a gjere, undersekt hos aper (Steinmetz og
medarbeidere, 2000). Apene ble trenet i d skifte
oppmerksomhet mellom en synsoppgave og en
taktil foleoppgave. Forskerne oppdaget at synkro-
niseringen mellom nervecellene i dette omradet
av hjernebarken (felesansomradet) ekte nar apene
hadde oppmerksomheten mot den taktile feleopp-
gaven sammenlignet med ndr oppmerksomheten
gikk mot synsoppgaven. Oppmerksomhet mot en
sansemodalitet henger altsd sammen med ekning
av synkroniseringen i det omradet av hjernebar-
ken som behandler denne sansemodaliteten.

Senere forskning har vist at slik synkronisering
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i nervecellaktivitet seerlig forekommer i de aller
raskeste frekvensomradene, dvs i gamma-balgene
(20-200 Hz). 54 raske, rytmiske aktiveringer vil let-
tere kunne fore til varige endringer i mottakercel-
lene, dvs nevroplastisitet.

KAN OPPMERKSOMHET GI INNSIKT?
Tilbake til meditasjon: Vi har for det farste sett at
meditasjon ser ut til 4 aktivere hjerneomrader som
har med oppmerksomhet & gjore. Dernest har vi
sett at det er sammenheng mellom oppmerksom-
het og synkronisert gammabelge-aktivitet. Man
kunne da kanskje forvente at erfarne mediterende
viser heyere grad av synkronisert gammabslge-
aktivitet enn andre?

Det var akkurat det som ble pavist i en stu-
die i 2004 (Lutz og medarbeider, 2004). Ikke bare
fikk de markert sterkere gammabelge-aktivering
under meditasjon, men de hadde stabilt heyere
gammabelge-aktivering utenfor meditasjonstiden
sammenlignet med personer som ikke praktiserte
meditasjon.

Noen meditasjonsformer, bl.a. Acem-meditasjon,
hevdes a fremme selvinnsikt. Nyere forskning viser
at innsikt kanskje ogsa kan veere knyttet til opp-
merksomhet. Det har vist seg at ogsa innsikt kan
veere knyttet til ekning i gammabelge-synkronise-
ring (Subramaniam og medarbeidere, 2009). Innsikt
er en prosess der man kommer frem til nye lasnin-
ger gjennom mental reorganisering og ny sammen-
setning av elementene i et problem. Innsikt kommer
ofte plutselig og uventet, som en aha-opplevelse.
Det viser seg at 0,3 sekunder for innsikt oppnas, kan
man observere en plutselig ekning av gammabealge-
aktivitet. Gammabelgene ser ut til & reflektere akti-
veringen av et nytt, midlertidig nettverk av nerve-
celler, som er en forutsetning for subjektiv innsikt
brokdelen av et sekund senere.



Forskerne viste ogsa at en forutsetning for slik
innsikt, er at sinnet ma veere avslappet, men foku-
sert. Faktisk kunne forskerne forutsi innsikt flere
sekunder for den faktisk inntraff, basert pa fore-
komsten av synkroniserte alfabelger (langsomme
EEG-svingninger).

Slike alfabelger er pregende for flere medita-
sjonsformer, ogsd Acem-meditasjon (Lagopoulos
og medarbeidere, 2009). Kanskje induserer medi-
tasjon en kombinasjon av langsomme alfabelger i
grunnlinjen og kortere perioder med kraftige, ras-
ke gamma- og theta-belger. Begge disse raske bel-
geomrddene ser ut til & veere typisk for meditasjon,
men ser ogsd ut til 4 veere kjennetegn pd overforing
av lzering fra ett omrade av hjernen til et annet.

MEDITASION GJ@R NOE MER

Dette har veert et kort innblikk inn i et spennende,
men langt fra ferdig utforsket forskningsfelt. Det
har lenge vaert kjent at meditasjon gir avspenning.
Men mange utevere av meditasjon hevder at medi-
tasjon ogsa gjer noe mer, at deres reaksjons- og fo-
lelsesmenstre kan bli varig forandret. Grunnlaget
for slike forandringer ma vaere nevroplastisitet.
Hvis det er riktig at meditasjon kan ha slike virk-
ninger, kan det fd vidtrekkende konsekvenser pa
ulike omrader som undervisning, terapi, eller ald-
ring.

Forskerne arbeider med 4 avklare hvilke elementer
ved meditasjon som er viktige for & fremme nevro-
plastisitet. I denne artikkelen har vi utforsket noen av
de forskningsstudiene som peker pa at avspenning
sammen med indre oppmerksomhet er virksomme
deler av meditasjonen i prosesser som styrker hjer-
nens plastisitet eller endringspotensialer. i
{Artikkelen er basert pd hovedoppgaven “Meditation and

Meuroplasticity” av Sigrid Magelssen Skeide, veiledet av Svend
Davanger, Bearbeidelse til norsk ved Svend Davanges.)
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Nar kroppen
mediterer

Hvilken plass har kroppen i ulike former for meditasjon?

Her gir Halvor Eifring en kort oversikt.

I alle former for meditasjon er kroppen en sentral
del av den spontanstremmen den mediterende ma
forholde seg til. Kroppen kan gi en god felelse av
avspenning, tyngde og varme, og den kan veere
baerer av meditativ stillhet. Men den kan ogsa
bringe smerte, klee, stivhet, opphisselse, rastlos-
het og impulser til bevegelse. Disse kan oppleves
som uenskede forstyrrelser, men de kan ogsa ses
som uttrykk for spenninger meditasjon bidrar til a
bearbeide. I noen syeblikk kan man glemme krop-
pen. Men stort sett er den til stede av seg selv — pa
godt og vondt.

De fleste meditasjonsformer gjor ogsa mer aktiv
bruk av kroppslige elementer. Kroppen utgjer gjer-
ne en viktig del av rammen rundt ulike former for
meditasjon. For eksempel kan eynene veaere lukket
(for & rette oppmerksomheten innover), halvdpne
(blant annet for a unnga sevn) eller dpne (for ikke
4 utelukke noen del av oppmerksomhetsfeltet). En
annen viktig del av den kroppslige rammen rundt

meditasjon er kroppsstillingen. De fleste former
for meditasjon utferes sittende, siden sittestilling
gir rom for en god blanding av avspenning og va-
ken klarhet. I mange tradisjoner legges bena i kors,
ofte i lotusstilling. Koblingen mellom meditasjon
og den harmoniske, balanserte og rakryggede lo-
tusstillingen ser ut til & stamme fra India, men selv
den mediterende figuren funnet i Osebergskipet
sitter i lotus. Andre vil hevde at en sé vanskelig
og for mange smertefull kroppsstilling vil fungere
som hinder snarere enn hjelp for meditativ fordy-
pelse. Det finnes ogsd meditasjonsteknikker som
utferes i andre sittestillinger, eller ]tggende, ska-
ende eller gdende. Hvor mye vekt som legges pa
bestemte kroppsstillinger, varierer fra teknikk til
teknikk og fra tradisjon til tradisjon.

I mange teknikker trekkes ogsa kroppen inn som
en mer sentral del av den mediterendes egenalti-
vitet. Det kan skje pa to mater. Kroppen kan viere
et ledsagerelement, som ikke i seg selv utgjer fo-
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Kroppselementer i meditasjon

I spontan- I rammen rundt I egenaktiviteten
stremmen meditasjon
gyne kropps- ledsagerelement meditasjonsobjekt
stilling til kroppslig eller (fokus for
ikke—kroppsli% oppmerksomheten)
meditasjonsobjekt : g
statisk dynamisk
ro lukket sittende usterytme ust kropps-
tyngde halvapne | liggende roppsbevegelse ornemmelse | bevegelse
stillhet apne gaende kroppspunk kroppspunkt
smerte
kloe
stivhet

kus for oppmerksomheten, eller den kan utgjere et
meditasjonsobjekt, som oppmerksomheten rettes
mot under meditasjon.

Et eksempel péd at kroppen fungerer som ledsa-
gerelement, er nar meditasjonsobjektet plasseres i
en bestemt del av kroppen, som nar Jesus-bennen
plasseres i hjertet eller indiske mantraer eller ti-
betanske visualiseringer plasseres i ulike chakras
(kroppspunkter). Et annet eksempel er ndr gjenta-
gelsen av lyd, benn eller mantra hjelpes frem av
pustens eller pulsens rytme, eller nar en meditativ
benn ledsages av bestemte kroppsbevegelser.

At kroppen selv utgjor et meditasjonsobjekt, fin-
nes det mange eksempler pd. Oppmerksomheten
kan for eksempel rettes mot pust, kroppsfornem-
melser, punkter i kroppen eller andre statiske (eller
gjentagende) elementer. [ noen teknikker lar man
kroppen veere som den er av seg selv, og lar opp-
merksomheten hvile pa den. I andre teknikker sty-
rer man kroppen aktivt, for eksempel ved a styre
pusten inn i et gitt menster.

Det meditative landskap omfatter ogsa bevegel-
sesorienterte former, der det kroppslige element er
dynamisk. Det er her vi finner yogaens kroppse-
velser, sammen med blant annet taiji, gigong og
buddhismens gaende meditasjon. Disse er enda
tydeligere kroppsorientert enn de fleste former for
stille meditasjon, og fokuset pd bevegelse skiller

dem klart ut som egen gruppe. Noen regner dem
som former for meditasjon, andre som meditative
hjelpeavelser — og atter andre praktiserer dem som
rene kroppsevelser, helt uavhengig av meditativ
interesse. Bade yoga, taiji og qigong retter opp-
merksomheten mot gitte bevegelsessekvenser,
som samlet skal bidra til ro og balanse, mykhet og
fleksibilitet, samt sterre naerhet til indre impulser
og subtile kroppsenergier. I noen former for yoga,
som i Acems impulsevelser og i kundalini-yoga,
brukes ogsd spontanneere bevegelser, som ikke fel-
ger et fastsatt menster, men isteden gir rom for ut-
levelse av kroppslige og emosjonelle impulser.

Hvordan kroppen bringes inn i meditativ prak-
sis, bestemmes delvis av hvilke forestillinger man
har om kropp. I mange meditative tradisjoner er
kroppen ikke bare assosiert med det fysiske lege-
met. Man skiller mellom den “grove” og den “for-
finede” kropp. Bade i kristen og muslimsk medita-
sjon ses for eksempel hjertet ikke bare som et fysisk
organ, men som et kontaktpunkt til det hellige.
Lignende former for “andelig” anatomi er seerlig
langt utbygget i indiske forestillinger om chakras
og kinesiske forestillinger om kroppsmeridianer
og sinoberfelt (dantidn). Slike kroppspunkter bru-
kes i meditasjon bade som meditasjonsobjekter og
ledsagerelementer. B
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Idrett mgter
meditasjon

Idrettens intense konkurranse og meditasjonens avslappende ﬁpenhgt er
tilsynlatende motsetninger. Likevel kan meditasjon gjgre det lettere a vinne i

idrett, skriver Halvor Eifring.

Nar moderne konkurranseidrett benytter seg av
mentale teknikker, er poenget a ske den kropps-
lige ytelse. Ofte gjeres dette gjennom mdlori-
enterte metoder som bygger pa konsentrasjon.
Hensikten er a samle sinnet om oppgaven, slik
at distraherende tanker ikke kommer i veien
for innsatsen. [ tillegg brukes visualisering som
hjelp til & skape indre forestillinger som skal hjel-
pe en a mestre konkurransesituasjonen. Malet er
seier, kroppen stér i fokus, og bevisstheten blir
til et middel til 4 oppna malet. Det vanlige er a
anvende malorienterte konsentrasjonsteknikker.

Apnende meditasjonsformer som Acem-med-
itasjon er pa mange mater det stikk motsatte av
konkurranseidrett. Mailorientering wvirker mot
sin hensikt, og konkurransementalitet er et frem-
medelement. Selv om vi har sett at kroppen kan
fungere som statte for det mentale arbeid, er po-
enget forst og fremst § arbeide med bevissthe-
ten. Sinnet dapnes for erkjennelse av eksistensi-
elle sider ved tilveerelsen. Hvor dette bringer en,
kan man ikke bestemme pd forhdnd.

Man skulle derfor tro at dpnende meditasjon
ikke har noe a gjere i en idretts- eller konkur-
ransesammenheng. Men det viser seg at disse
to grunnperspektivene av og til kan kombineres
pé overraskende mdter. Det viser seg at det slett
ikke bare er madlorienterte mentale teknikker
som kan hjelpe idrettsutevere pa veien mot sei-
er, men ogsd meditasjonsformer som i utferelsen
overhodet ikke er malorienterte. En vitenskape-
lig studie har for eksempel vist at Acem-medita-

IDRETT

Kropp i fokus
Sinnet er hjelpemiddel
Malorientert

MEDITASION

Sinn i fokus
Kroppen er hjelpemiddel
Apent erkjennende

sjon forbedret eliteskytteres yteevne under kon-
kurranse, antagelig fordi spenninger i mindre
grad fikk forstyrre evnen til 4 fungere optimalt
under press.

Bruken av en dpnende meditasjonsmetode
til & styrke evnen til konkurranse og kroppslig
toppytelse kan fungere som et bilde pad hvordan
meditasjon og meditative kroppsevelser anven-
des ogsd i andre sammenhenger. Uavhengig av
om man har et langsiktig siktemdl om erkjennelse
og spenningsbearbeidelse eller ei, viser det seg at
en dpen og ledig holdning skaper effekter som gir
minst like godt utgangspunkt for toppytelse som
maélorienterte konsentrasjonsmetoder. Ml
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Stillhetens bevegelser

Yoga og meditasjon foregar i skjeeringspunktet mellom kropp og sinn.

| dette Dyade gir tre forskere den ferste sterre gjennomgang av hva
moderne vitenskap vet om yogaens effekter.

To yogaleerere ser pa pusten som personlighetens fingeravtrykk og
muskelstrekk som en vei mot indre varhet.

En kulturforsker ser pa kroppens rolle i ulike meditasjonsformer
og drefter hvorfor det moderne meditasjonslandskapet er dominert
av estlige teknikker.

En psykolog og en nevroforsker sper hvordan meditasjon kan ke
hjernens fleksibilitet.

Og en meditasjonsleerer drafter eldgamle idéer om hvordan
yoga og meditasjon bringer sinnets aktivitet til stillhet.
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