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Carl Henrik Grgndahl:

VISION OG VITENSKAP

ARE HOLEN GRUNNLA dette tidsskriftet i 1969. Da var han 23 ar
gammel og i en lang periode meget aktiv i redaksjonen, siden i
redaksjonsradet. Dyade er bare en av de mange vekster han har sadd.
Det gror godt i plogfurene etter ham.

Han har to embetseksamener - | psykologi og medisin.

Han er spesialist i psykiatri med interesse for individual- og
gruppepsykoterapi. 60-arsdagen feirer han som bestyrer ved Institutt
for nevrovitenskap, Det medisinske fakultet ved NTHU i Trondheim.

Han har praktisert Acem-meditasjon daglig siden gymnastiden.

Det & ha rundt 45 ars erfaring med en meditasjonsmetode han dels har
utviklet selv, er ikke gjengs for en samfunnsengasjert og aktiv
familiemann. Det virkelig seerpregede er at han i lapet av disse arene
har undervist titusentalls personer i meditasjon i ulike land og kulturer
direkte eller gjennom andre.

Han kommer fra en engasjert og sosialt bevisst familie. Faren Magnus
Holen (1899-1971), var lege, spesialist | hudsykdommer og en naer
venn av dikteren Rudolf Nilsen og kretsen rundt ham. Are Holen
tilbrakte sine farste levear i New York, der faren var lege for norske
sjafolk, far han dro tilbake til Haybraten utenfor Oslo, Moren, Anna
Holen, fadt Rutlin (1901-1992), var leerer med fortellertalent og
styrke., Hun hadde i ungdomsarene gatt pa grundtvigiansk folkehgy-
skole, studerte sagaene og hadde lzert seg en fortellerform som
utvilsomt satte preg pa sgnnens evne til  formidle og forelese.

Denne norrgne bakgrunnen slo ogsa gjennom i valg av navn. De far fire
sgnner: Jarle, Nad, Eilif og Are. Den nest yngste, Eilif, var ni ar da Are
ble fadt. Tre av de fire sennene skulle etter hvert ta to fulle
utdannelser, Eldste- og yngstemann tok dessuten doktorgrad i medisin.
En viss forventning om bruk av evner og grundig arbeid ma ha ligget
rundt middagsbordet.



Are Holen bestemmer seq tidlig for at han vil studere psykologi. Pa
den tiden er det behovspraving, sa studielan far han ikke. Ved siden
av a studere og bygge opp Acem tjener han til livets opphold som

Student 1964

lzerervikar i ungdomsskole og gymnas. I 1972 er han

ferdig cand. psychol. og gar umiddelbart i gang med neste
embetsstudium - medisin. Det finansierer han med sitt
arbeid som psykolog pd Sentralsykehuset i Akershus, pa
Dikemark og egen psykoterapipraksis. Medstudentene la
merke til at det var en aktiv og opptatt person. I kullboken
skriver de: “Man far inntrykk av at studiet aldri har vaert
hovedbeskjeftigelsen.” Det er vel tvilsomt om han | dag ville
rade sine medisinerstudenter til 4 falge samme opplegg.

I 1978 er Are Holen ferdig utdannet lege. Etter turnustjeneste
ved Sentralsykehuset i Buskerud i Drammen og i Haram pa
Sunnmare avtjener han verneplikten i Forsvarets Sanitet.

Det kom til @ forme hans fremtid som forsker. Arne Sund

er professor | katastrofepsykiatri ved Universitet i Oslo = og
samtidig overlege i psykiatri ved Forsvarets Sanitet, Kontoret

for katastrofepsykiatri, plassert pa Gaustad sykehus. Han samler unge
forskere rundt seg, Lars Weisaeth, Ulrik Malt og Are Holen. Alle tre skulle
markere seg pg fagfeltet, som da var ganske nytt. Professor Leo Eitinger
var ogsa del av dette miljget etter at han gikk av med pensjon.

|
Psykologistudent 1971

I pasken 1980 kantrer boligplattformen "Alexander Kielland”.
123 mennesker omkommer. Den sterste katastrofen
forbundet med oljeutvinningen i Nordsjgen er inntruffet.

I 3rene som folger, blir Are Holen godt kjent med alle

de norske overlevende. Oppfalgingen av dem forte til
avhandlingen A long-term outcome study of survivors from a
disaster - the "Alexander L Kielland"-disaster in perspective
og ga ham den medisinske doktorgraden i 1990,

Fra 1984 til 1990 er han universitetslektor i psykiatri ved
Universitetet i Oslo, Psykiatrisk klinikk pa Viinderen, den gang
ledet av professor Einar Kringlen.

I 2005 har han fatt forskningsmidler til a folge opp
undersgkelsen. Hva er skjedd med de overlevende fra
Alexander Kielland-katastrofen et kvart drhundre senere?

Doktormiddagen i 1990 blir feiret med en nyfadt sonn i

kurven. Are Holen er gift med Turld Suzanne Berg-Nielsen. Hun er
spesialist | klinisk psykologi. I dag er hun dr. philos. og fersteamanuensis
ved Psykologisk institutt, NTNU. De har to barn: Duva (fadt 1988)

og Tind (fedt 1990).
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Etter to 8r som Research Scientist ved University of California,
San Francisco, ved Langley Porter Psychiatric Institute hos
professor Mardi Horowitz, drar Are Holen og familien til
Trondheim i 1993. Han er ansatt som fersteamanueansis i
medisinske atferdsfag ved Det medisinske fakultet, NTNU.
Universitetet hadde samme ar opprettet et fullt medisiner-
studium. Are Holen er forst med i prosjektiedelsen fra varen
1994, og fra 1996 leder han utvalget for problembasert lzring
ved fakultetet, senere er han pedagogisk koordinator for

Det medisinske fakultet, NTNU.,

Rrtusenskiftet feirer han og familien i Californa, der han er
gjesteprofessor i ett ar ved Stanford University School of
Medicine ved Institute of Psychiatry and Behavioral Medicine
hos professor David Spiegel.

Are Holen er nasjonalt og internasjonalt kjent for sine arbeider Forsker 1986
innen stress- og katastrofeforskning og har gjesteforelest ved en

rekke universiteter over hele verden, szerlig i USA. Til de teknikker han

har utviklet, hgrer en samtalebasert bearbeidelsesmetode for personer

utsatt for traumatiske hendelser (RITS, rekonstruksjon og integrasjon

av traumatisk stress). Han underviser | den, s=erlig | Norge og Sverige.

Som katastrofepsykiater ble han hentet blant annet til Mew York i

september 2001 etter angrepet pa World Trade Center, og til
Thailand i januar 2005 etter tsunamien.

Are Holen har hatt flere faglige verv | internasjonale
arganisasjoner og satt fra starten av i redaksjonen for
Journal of Traumatic Stress. 1 Norge har han blant annet vaart
medlem av styret for Statens senter for barne- og ungdoms-
psykiatri. Han bidrar etter hvert til flere doktorgradsarbeider
innen stressrelaterte emner som veileder.

Alt dette ligner vel etter hvert pa sant som det blir jubileums-
skrift av. En vesentlig del av dette Dyade inneholder artikler

som gjenspeiler Are Holens akademiske virke - og hans
meditative bakgrunn. De vitenskapelige og medisinske artiklene i
bladet handler alle pa en eller annen mate om meditasjon.

Da den britiske avisen The Independent skulle ha noe vettugt om
meditasjon, kontaktet den Acemn og Are Holen. For han er ogsa ekspert
pa et fagomrade som ikke er spesielt godt akademisk forankret.
Gjennom mer enn 40 3r har han bidratt til & gi meditasjon serigsitet.

Familiefar 1989
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I gymnastiden kommer Are Holen i kontakt med yoga- og meditasjons-
teknikker. Det leder til noen skjellsettende meditative erfaringer som
gir ham innsikter. De skulle | stor grad forme hans liv. Fer han er 20 ar
gammel, star det klart for ham hvilken form denne meditative innsikten
skal f&. P3 nyaret 1966 stifter han organisasjonen som senere skulle

Gymnasiast 1963

bli til Acem. Malet er 3 utforske de meditative dimensjonene.
Gjgre dem tilgjengelige for mange gjennom meditativ ﬁ::rdy-
pelse. I 1967 oppsaker han tradisjonene i India i et halvt ar og
studerer deretter i tre ar sanskrit ved Universitetet i Oslo ved
siden av psykologistudiene. Han underviser ogsa i yoga gjen-
nom Norsk Yoga-skole, som han grunnlegger pa slutten av
1960-tallet.

Fra 1970 utvikler han en gruppepsykologisk interaktiv bearbeid-
elsesprosess med trening i apen, sosial refleksjon: kommuni-
kasjonsgrupper. De er supplement til meditasjonsutviklingen
og bringer frem skjulte menstre og karaktertrekk til bearbeid-
else i det sosiale rom.

P3 ett niva er samtiden vidapen og sulten pa oppbrudd og
overskridelser i siste halvdel av 1960-arene. De romantiske
og voldelige politiske utopier tiltrekker seg vaken og intelligent

ungdom. De har det til felles med meditasjonsguruer og stofﬁprr:feter

at de skal forandre menneskets bevissthet og revolus;onere verden. Pa
overflaten er det et anti-autoritzert opprar. Men det er ogsa en genera-
sjon som hungrer etter markante farsskikkelser og autoriteter som kan

Yogalaerer ig?ﬂ

cm:ine virkeligheten: Marx, Mao, Maharishi. Mange knytter seg
nuksa ukritisk til bade det monstrase, det revolusjonzere og det
oppblaste, som baerere av dremmer og le lengsler.

Den totalitzere fristelse forforer ikke sa fa.

I dette landskapet utformer Are Holen sin organisasjon.

I tillegg til den meditative innsikt viser han seg som en
markant lederskikkelse med godt grep pa organisasjons-
byaging, ekonomi, perseninnsikt, strategi og formidling. Han
ga tidlig uttrykk for at han hadde liten sans for sentimen-
talt blomstersprak og avviste persondyrkelse uansett hvem
det gjaldt. Samtidig tok han = blant annet i artikler | Dyade
- grundige oppgjer med utopiske forestillinger, svermeri og
opplevelsesjakt. Det er dpenbart at Are Holens vedvarende
interesse for meditasjon er idealistisk og personlig. Her er
ingen gkonomiske motiver involvert.

Likefullt kan et slikt engasjement vaere kontroversielt bade blant folk
flest og blant akademikere. Det meditative har ofte gjennom arhundrer
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vart hjemmebane for det subjektive, tidvis det irrasjonelle og ikke
minst det svermeriske. Rollen som leder av en meditasjonsorganisasjon
er det lett & legge mangslungne forestillinger og fordommer inn i.

Are Holen kan til tider ha opplevd lederrollen som belastende. Trolig har
fortsatt endel miljger reservasjoner mot ham pa grunn av dette
engasjementet. Her er bade myter og historier ute pad vandring.

Arbeidet med egne og andres meditasjonserfaringer siden
midten av 1960-tallet farte gravis til systematisk utvikling av
en meditasjonspsykologi. Innsikten ble | noen grad ervervet
gijennom praving og feiling, men mest fra dlalektlsk diskursiv
og hermeneutlsk tilnarming. I egen forskning pa andre
ummder er Are Holen empirisk og statistisk anlagt, men han
har ogsa sans for kvalitative metoder. Han har brukt sin
psykologisk-medisinske innsikt til 8 forstd og sette navn pa
meditative prosesser og formidle dem i ngkterne former,

I mindre grad har han vaert opptatt av a forklare prosessen

ut fra etablert psykologisk teori og faglige rammer, blant annet i
fordi det fortsatt finnes fa egnede paradigmer som fanger Forgleser 1975
fenomenet i sin bredde. Han har heller ikke sett det som sin oppgave 3

vinne faglig gjennomslag for nye, egnede paradigmer.

Gjennom nyskapende meditativ innsikt forent med faglig forankret

nokternhet har Are Holen fitt en sentral posisjon blant mennesker

som arbeider serigst med meditasjon. Han har levert verdifulle bidrag til

forstaelse av meditasjonspsykologi og betydningen av meditasjon som

hjelpemiddel til avspenning og personlig utvikling.

Are Holen har redlgert flere beker om Acem-meditasjon, noen
oversatt til flere sprak. Andre meditasjonsgrupperinger har et-
ter hvert tatt i bruk ikke sa fa av hans begreper og forstaelses-
rammer, farst benyttet i Acem.

Acem-meditasjon og kommunikasjonsgrupper som kulturimpuls
kan det vaere vanskelig 8 angi betydningen av i statistiske
former ved Are Holens 60-arsjubileum. Men tusenvis av
mennesker har fatt hjelp til & mestre sider ved sin hverdag,
sine relasjoner og sin utfoldelse gjennom Acem.

Med den sterkt gkende meditasjonsinteressen i Vesten i senere . B o U
ar — etter hvert underbygget av forskning - er det nar- Internasjonal leder 1995

liggende
@ anta at hans livsverk p3 dette feltet kan vinne pkende
anerkjennelse.

DCerfor denne omfatiende utgaven av Acems tidsskrift Dyade.
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FORST ORGANISASION,
SA PERSON

ET KIENMNEMERKE VED ARE HOLEM har vaert kollektiv arbeidsstil.
Derfor kan det vasre vanskelig & skille mellom personen Are Holen
og den organisasjonen han har brukt s mye av sitt liv til 2 bygge.
Antall artikler, skrifter, innlegg, forelesninger, tekster, design og
lay-out pa trykksaker og plakater han har bidratt til, er utallige.

| Men det antall skriftlige arbeider han selv har satt sitt navn pa, er
svaert fa. Ser man bort fra de beker der han star som redakter, er
det fa skrifter i Acem som baerer hans navn. Det viktige ma ha vaert
a stimulere andre, 3 bidra til et byggverk der det skal vare plass

til langt flere.

Det indre motto synes 3 vaere: Farst organisasjon, sa person.

Den arbeidsformen har gitt resultater. En utenforstdende som fikk
innblikk | Acems og Are Holens fellesskapsorienterte arbeidsform,
kommenterte: "Det er utrolig hvor produktiv man kan veere hvis man

| ikke er opptatt av a fa sitt navn pa produktet.” Det har ogsa bidratt
til at Acem har veert meditasjonsorganisasjonen uten guru, men med
dypere innsikt i meditative prosesser.

Dette Dyade bestar av to hoveddeler. Den farste retter sgkelyset mot
organisasjonen Acem. Neste del er viet meditasjonsrettet forskning.

Svaart mange mennesker har hatt personlige meter med Are Holen,
Moen ganger har det vaert én til én, andre ganger har man mgtt ham
som foredragsholder for store forsamlinger, der mange kan ha fglt at
han snakker direkte til dem personlig. Tkke sa f& har referert at slike
mater satte i gang refleksjoner om eget liv, refleksjoner som arbeidet
i en ilang tid etterpa.

8 dyade 2.3 2005



Noen ganger har disse mptene vart formende. I sin pningsartikkel
beskriver Torbjern Hobbel sine mater | unge ar pa 60- og 70-tallet
med meditasjon, Acem og Are.

I neste artikkel gjennomgar Tor Hersoug sentrale trekk i utviklingen
av Acems meditasjonspsykologi. Tor Hersoug har helt siden starten
fulgt arbeidet pa nzert hold. Han har bedre kjennskap enn kanskje
noen til det skriftlige materiale som har veert utarbeidet underveis.
Sveert ofte har Are Holen deltatt | denne kollektive skriveprosessen.
Selv om fa dokumenter endte opp med Are Holens signatur, viser Tor
Hersoug likevel hvordan bidragene sa hyppig var der. Vi gjengir i full-
tekst den nesten tidlose artikkelen, "Meditasjonsnevrose”, skrevet av
Are Holen tidlig pa 70-tallet. Artikkelen er et oppgjer med oppbliste
og kompenserende holdninger som var en del av meditasjonsbevegel-
sens tidlige historie. Artikkelen er hoyst lesverdig — ogsa etter 30 r.

Deretter tar Halvor Eifring opp det standpunkt som tidlig ble
organisasjonens: Her skal det vaere plass til enhver som serigst wil
arbeide med seg selv innen rammen av de verktey Acem tilbyr.
Deltagelse skal ikke forutsette tilknytning til standpunkter som
saerpreger visse kulturer, ideclogier eller religioner. Meditasjon kan
fascinere, bevege og forandre. Men rammen skal veere rimelig ngytral.

Det gode samfunn hjelper mennesker til & virkeliggjere sine ressurser
og potensialer. Gjennom arbeidet med titusener av mennesker har
Acem vunnet erfaring med hvilke betingelser som fasiliterer
menneskelig vekst. Pa bakgrunn av arbeidet med meditasjon
diskuterer Rolf Brandrud og Ole Gjems-Onstad hvilke prinsipper et
samfunn ber ivareta for & fremme den enkeltes eksistensielle
muligheter: Acems kulturbidrag. Avslutningen pa artikkelen er en
oppsummering - naermest i form av et utkast til meditative
kulturprinsipper.

Andre del av dette Dyade gir en oversikt over foreliggende medisinsk
forskning pa meditasjon. Det som sldr en mest, er antagelig hvor mye
som enna er ugjort. Dette er arbeid underveis. Artiklene er skrevet av
forskere som ogsa er meditasjonslazrere og kurslzrere i Acem.

De har dannet et lepende arbeidskollokvium om medisinsk forskning
og meditasjon. Artiklene kan ses som en arbeidsagenda snarere enn
som et sluttresultat.

Mye forskning omtaler meditasjon som et enhetlig fenomen, mens det
i virkeligheten finnes utallige hayst ulike meditasjonsformer. At det
for tiden vokser frem en begynnende serigs forskning em meditasjon

i flere medisinske fagmiljger, vitner om at mye er skjedd siden 1960-
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og 70-tallet. At serigse medisinske tidsskrifter aksepterer artikler
om effekter av meditasjon, viser at meditasjon i st@rre grad er blitt
del av samtiden. For dem som praktiserer Acem-meditasjon, vil det
vaere atskillig ved forskningsresultatene som kan f3 en til & nikke
gjenkjennende.

Fordi meditasjon er et s3 mangslungent fenomen, er det ikke alltid
lett & vite hvordan man skal tolke meditasjonsforskningens resultater.
@yvind Ellingsens artikkel gir en forelepig oppsummering av feltet,
med saerlig tanke pa hva vitenskapen forteller oss om
Acem-meditasjon.

En av de medisinske artiklene er skrevet av Erik Ekker Solberg.

Han er den ferste forsker - og sa langt den eneste - som har tatt
en medisinsk doktorgrad pa Acem-meditasjon. Are Holen var

faglig veileder og personlig stettespiller da nye stier i arbeidet skulle
gas opp.

Bladet inneholder to litteraturlister. For den som vil lese mer om
Acem-meditasjon, finnes en oversikt over relevant litteratur

pé side 70. For den som er interessert i & fordype seg videre |
forskningen om meditasjon, kan referanselisten pd side 176 vasre et
nyttig utgangspunkt.

God lesning!

Swvend Davanger, Halvor Eifring, Ole Gjems-Onstad

dyade 2-3 2005
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Torbjern Hobbel:

DEN FASCINERENDE BEGYNNELSEN

TIDENE SKIFTER. Det kulturelle fokus endrer seg fra
tiar til tiar. Pa slutten av 1960-tallet var det ikke uvanlig
over hele den vestlige verden at ungdommer ble
fascinert av @stens mystikk. Da The Beatles begynte a
meditere hgsten 1967, var meditasjon med ett en
sentral del av ungdomsoppreret.

Det uvanlige i historien som felger, er at det i Norge
allerede fgr ungdomsoppregret fantes et meditasjons-
alternativ med sine viktigste rgtter i norsk virkelighet.

En norsk 20-aring, Are Holen, stiftet Acem i 1966.

Han hadde da praktisert yoga og meditasjon siden
1962.

Denne artikkelen tar utgangspunkt i én ung persons

forste mate med indisk kultur, norsk meditasjon og med
Are Holen.

12 dyade 2-3 2008



DEN FASCINERENDE BEGYNNELSEN

La meg vaere litt personlig:

Senhgstes 1967, rett for jeg fylte 16 ar, var jeg borte fra skolen med
feber og halsbetennelse. Moen maneder tidligere hadde jeg begynt i farste
klasse pa Lambertseter gymnas, i en av Oslos eldste drabantbyer.

Pa jakt etter noe a fordrive syketiden med sa jeg gjennom bokhyllen i
stuen. Der fant jeg en ukjent bok: Yoga i praksis, skrevet av en fyr med
navn Harvey Day. Min far var daed alt for tidlig. Fire ar for dette. Det var
hans bok om hatha yoga, kroppsyoga, jeg hadde funnet,

Boken vakte vage minner om et stort familieselskap for lenge siden,
der de voksne bladde i en bok med mangs
sma bilder av menn i rare stillinger.

Ut av sykesengen og ned p& gulvet. Det (¢ Men en ting ble klart: man

var noe med disse gvelsene og perspektivet ~  kan ikke lsere med itasjon
som fascinerte. Jeg teyde og presset, men og yoga fra boker alene

var gm i kroppen og utroll'g stiuialeg leste at
man kunne meditere ved a se pa et lysende
punkt og pusset en flaskekork blank som jeg
festet pa veggen i gyehayde.

Mange dager provde jeg & vri bena inn i Iotusstillingen, uten saerlig
hell. Det & kikke pa flaskekorken begrep jeg ingenting av. Men en ting
ble klart: man kan ikke lzere meditasjon og yoga fra bgker alene.

Det kunne ha blitt med dette - men slik ble det ikke.

GRENSENE FLYTER

Siden romantikken pa slutten av 1700-tallet har det i perioder vaart direkte
pavirkning fra indisk filosofi og religion inn i Vestens kultur. Det begynte
med gamle skrifter og det eldgamle indoeuropeiske spriket sanskrit.
Arthur Schopenhauer (tysk filosof 1788-1860) kunne ikke rose hayt nok
Bhagawvad Gita, kanskje den viktigste bok | moderne hinduisme: "1 hele
verden finnes intet stadium sa nyttig og oppleftende som upanishadene.
De har vaart min trost i livet, og de vil vaere det i dgden.”

Cenne tidlige India-interesse var mest akademisk og tilstede | mer eller
mindre eksentriske kunstnerkretser,

Det fortsatte for sterre grupper med teosofien i siste halvdel av 1800-
tallet og begynnelsen av 1900-tallet. Etter en del om og men flyttet teo-
sofene sitt hovedkvarter | USA til Madras (Chennai) i Syd-India. Indiske
metafysiske forestillinger i til dels fantasifulle varianter flgt fritt | Europas
og Amerikas overklasse. Man kan mene det ene og det andre om flere
av bevegelsens ledere og deres tanker, med russiske Madam Blavatsky
og senere engelske C. W. Leadbeater i spissen. Men de representerte |
sin tid en kulturimpuls som satte spor. De var bl. a. forkjempere for &
brenne dade. T det kristne New York var det fullstendig skandale da farste
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mann ut ble kremert i 1876. Mer enn 7000 aviser og tidsskrifter verden
over dekket hendelsen. Teosofene ble sterkt fordemt for @ innfore en
avskyelig hedensk skikk.

Jusstudenten Mohandas Gandhi (senere Mahatma) |leste farst Bhagavad
Gita etter teosofisk pavirkning i London i 1890-arene. Den teosofiske
presidenten Annie Besant gjorde en avgjgrende innsats for frigjgringen
av India.

Indiske guruer kom ogsa til Vesten. Swami Vivekananda holdt et le-
gendarisk foredrag i 1893 pa World's Parliament of Religions i Chicago,
og med sin sjarm og kunnskaper dro han pa foredragsturne rundt i USA
etterpd. I sitt hiemland zeres Vivekananda som en av de storste, og |
Vesten ble den unge enken etter den norske internasjonale superkjen-
dis Ole Bull en av hans nzere disipler. P4 en liten holme i havet utenfor
sydspissen av India fikk Vivekananda etter sigende sin visjon om a dra
til Vesten med indisk |zere. Her er det i dag en minneutstilling med store
bilder av Indias store sgnn sammen med bl a Sara Bull. Kulturpersoner
som Aldus Huxley ble senere pavirket av Vivekanandas ideer. Sentre han
grunnla, er fremdeles aktive.

5wazni Yogananda fra Calcutta satte sine
’ : ben pa amerikansk jord i 1920. Etter flere
pDct kan kansige hevdes at 3. o oicer og suksess, ga han | 1946
noe meditativt er nedfelt ut klassikeren En yogis selvbiografi, som
i den norske folkesjel tegner et eiendommelig bilde av indisk
religigst liv. Boken selges fremdeles aver
alt. Det var noe helt nytt & lese om tidlgse
yogier | Himalaya og om forfatteren, som etter sigende ikke ratnet etter

sin daed,

11958 kom Mahesh Yogi, som hadde gitt seg selv tittelen Maharishi (stor
vismann), til London via Hawaii og California. Han ventet pd hotellrommet
mens en liten annonse | The Times opplyste om at Maharishi Mahesh Yogi
var | byen. Noen ble nysgjerrige, og hans forste (velstdende) engelske
disipler |lzerte dyp meditasjon (senere transcendental meditasjon - TM).
Fra London kom dyp meditasjon til Norge.

Mandag 28. november 1960 holdt den indiske guru mgte | Hayres hus
i Oslo.

DYP MEDITASION I NORGE PA TIDLIG 60-TALL
En norsk tendring, gymnasiasten Are Holen (1945-), kom ogsa i kontakt
med dyp meditasjon. Han hadde en tid praktisert yogagvelser alene
hjemme pa Heybraten utenfor Oslo, men falte etter hvert behov for noe
mer. Til tross for en viss skepsis etter & ha hort et foredrag av Mahesh
Yogi i Universitetets Aula i Oslo hasten 1962, lzerte han dyp meditasjon
februar 1963 - og meditasjonsteknikken virket meget bra. Mahesh Yogi
og personer rundt ham forsto raskt at her var et talent & satse pa.

De farste arene strammet det pa med nordmenn som @nsket & lere
dyp meditasjon, men etter en skandale i 1965, som i manedsvis var
forsidestoff i Dagbladet, avtok interessen bratt,
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Are Holen med Mahesh Yogi

I-'u

% ' r T i New Delhi 1967

Moen sier at den tidlige interessen for dyp meditasjon var starre i Norge
(i forhold til folketallet) enn andre steder Mahesh Yogi besgkte. Det er
umulig & vite grunnen, men noe i det norske lynne forstdr godt dette med
stillhet. Nerdmenns forhold til natur har spontanmeditasjon i seg. Flere
av vare betydningsfulle forfattere, som Tarjei Vesaas, har naturalistiske
meditasjoner som hovedtema i sine baker. Det kan kanskje hevdes at
noe meditativt er nedfelt i den norske folkesjel.

THE BEATLES' EGEN GURU
Uten & ane noe om alt dette leste jeg altsd min forste yogabok hesten
1967.

The Beatles hadde begynt & meditere noen maneder tidligere, det hadde
jeq fatt med meg. Sa noe ma ha ligget i luften, og jeg var ikke alene om
a fange det opp. 1967 var en magisk tid for oss tenaringer.

Ikke lenge etter halsbetennelsen s& jeg en annonse i Aftenpaosten,
med bilde av en eksotisk mann fra India med hvite gevanter og meget
langt har og skjegg. Jeg hadde aldri sett noe liknende, og det slo an en
streng. Maharishi Mahesh Yogi, The Beatles’ egen guru, Han kom ikke,
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men kurs ble det. Jeg fikk de femti kronene som det kostet, av min mor
og leerte transcendental meditasjon lerdag 18. november 1967 i Wilses-
gate i Oslo,

Farste meditasjon var neppe sarlig riktig utfert. Jeg konsentrerte meg.
Dessuten ble jeg forstyrret av prating i samme rom som der jeg mediterte
bak et stort piano. Men pa vei hjem var det som om noe hadde dpnet
seg, en slags merkverdig lettelse. Dette bare ville jeg vite mer om. Det
Ia som sagt i tidens stemning, og den falelsesmessige bergring ble nok
forsterket av farssavn og mye annet ogsa.

STILLE I BLOKKEN HVER DAG
Jeg lukket gynene og mediterte. For farste gang i mitt liv var strukturen
helt fast, Hver morgen fer skolen satt jeg en halv time, og om kvelden
mellom seks og halv syv. Jeg var meget iherdig og ba min mor sparre den
hyggelige naboen i farste etasje i blokken om han kunne |a vaere a gve pa
pianoet i denne tiden. Og han respekterte det! Det ma vel ha vaert noe
det rorte | ham ogsd, denne sjenerte 16-aringen som plutselig trengte
a ha det helt stille to
halve timer hver eneste.

( ( Jeg var meget iherdig og ba min mor dag. _

~  sperre den hyggelige naboen i forste etasje ; Iﬂaﬂsﬂ?ﬂe St;m fulg-
i 2 e, playde jeq gjennom
i Elotf:ken om han ku_nne la veare a gve e
pa pianoet i denne tiden indisk religlen og mys-

tikk pa Deichmanns

hovedbiliotek i Oslo og

Universitetsbiblioteket

pa Drammensveien.
Ikke all lesningen bidro til realisme. Mest grep En vogis selvbiografi. Knapt
noen bok har hatt en slik voldsom effekt pa meg. Sov knapt om natten
og kunne ikke legge den bort.

Jeg var ikke alene om & reagere slik pa denne yogiens fortelling. Mange
av oss ungdommer leste og snakket om historiene. Boken ble senere
omtalt som "the book that turned The Beatles on.”

Tiden var full av all slags utpreving, ikke minst innen pop og rock fore-
gikk spennende eksperimenter. Lyder og klanger som aldri fer hadde
veert del av en populerkultur, ble tilgjengelig. The Beatles farte an, og
deres musikk hadde utviklet seg fra enkle popsanger til ganske avanserte
saker. Den indiske sitarmester Ravi Shankar, som var lzereren til Beatle
George Harrison, gjorde stor suksess med sine konserter og LPer. Det
han presenterte, var noe helt nytt og uvant. Jeg husker at pa en av hans
plater med liveopptak klappet publikum etter at de indiske musikerne
var ferdige med a stemme instrumentene. Ravi Shankar kommenterte
humoristisk at han hipet at publikum ogsa ville like konserten, siden de
likte stemmingen sa godt.
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“The book that turned The Beatles on.”

P& ungdomsrommene rundt om ble det folgelig |yttet til mye forskjel-
lig, og vi |ante hverandres plater og tok opp pa band. Min godt brukte
Tandberg spolebandopptaker spilte - sammen med Dylan, Beatles, Kinks
og alle de andre - Ravi Shankars sitar og Folkways LPer fra indiske ash-
ramer (klostre).

Jeg - og flere av mine venner - ble med i ungdomsgruppen i SRM, Ma-
hesh Yogis meditasjonsorganisasjon i Norge. MNoe senere ble jeg kjent
med kunstmaleren Gunnar Dietrichson, som var en god del eldre enn
meg, men som vi tendringer likevel kunne akseptere som en av oss. Han
var nettopp kommet hjem fra ett ar i India hesten 1968. Der hadde han
vaert sammen med the Beatles i Rishikesh, i de nederste skraningene av
Himalaya. Han hadde truffet yogier og sittet | sanden ved Ganges' bred-
der og meditert. Klart det ggr:urde inntrykl.

Det er ikke annen mate a beskrive det pa enn at jeg var fullstendig
fortapt | meditasjon - og India. Skolearbeidet led og ble ganske uviktig.

DET VAR IKKE HELT UVANLIG

I litt ulike varianter vil mange pa min alder - i Norge, Europa og USA - kunne
kjenne seg igjen | den begynnende fascinasjon for meditasjon. Fa en slags linje
med musikk, politikk, drugs og

fii ses IO et e By Det er ikke annen mate & beskrive

India en del av 60-tallets ung- d o : full i ¢

domsopprar. Maharishi var pa : et p'r:? enp at jeg el Tl stendig C_'rtap

rett sted til rett tid. i meditasjon - og India. Skolearbeidet
Det er apenbart at Mahesh led og ble ganske uviktig

Yogi en stund virkelig vekket

fantasier og lengsler om en

bedre fremtid. Han brakte ogsa en viss orden inn i mange liv. I et talk-
show med TV-kjendisen David Frost berettet Beatle George Harrison om
sine erfaringer:
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‘r’ggaia&reren Are Holen
pa begynnelsen av 1970-tallat

We've only been doing it a matter of six weeks maybe, but there
is definite proof I've had that it's something that really works. But
in actual fact it’ll take a long time to arrive at the point where I'm
able to hold that pure consciousneass on this level or to bring that
level of consciousness into this level of consciousnass,

Beatle John Lennon fortalte at de verste dagene med TM var bedre enn
de beste dagene uten TM.

Etter hvert ble flere variasjoner av astlig meditasjon tilgjengelig i \Yes-
ten. Dette asiatiske mangfold har fortsatt frem til i dag. Men | Norge var
mulighetene anneriedes. Her fantes et alternativ som hadde internasjo-
nale rgtter, men som fgrst og fremst hadde utgangspunkt i erfaring til
personer fodt og oppvokst i Norge. S8 vidt meg bekjent var slikt ikke
tilgjengelig i noe annet land.
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FAOR UNGDOMSOPPRARET

[ januar 1966 stiftet Are Holen AMS (Academic Meditation Society — Acems
opprinnelige navn) pd Universitetet i Oslo. Til tross for sin unge alder
var han pa dette tidspunkt en sentral figur i meditasjonsbevegelsen her
til lands og internasjonalt. Han var Mahesh Yogis representant | Norge,
foreleste pa bevegelsens sommerkurs og hadde en hay stjerne blant
mediterende i alle aldersgrupper.

Alt dette skjedde fer The Beatles lerte transcendental meditasjon og
dermed gjorde meditasjon til en del av 1960-tallets ungdomsopprar. Are
Holens interesse for yoga hadde begynt allerede i 1562. AMS ble i det
stille stiftet som et alternativ til meditasjonsbevegelsen til Mahesh Yoai.
Det var aldri et krav om & matte akseptere Mahesh Yogi i ett og alt.
Samarbeidet var langt pa vei praktisk med det felles mal & spre kjenn-
skap til meditasjon.

Are Holen hadde veert i India i seks méneder aret for The Beatles dro
og ga opp meditasjon, og han betraktet med mistro den indiske gurus
flart med bergmtheter, Drivkraften bak Acem var med andre ord ikke en
felge av ungdomsoppreret. Helt fra starten var sentrale sider ved Acem
pa kollisjonskurs ikke bare med TM-bevegelsens ideer, men ogsa med
ungdemsoppraret.

Ungdomskulturens interesse for meditasjon kom naturligvis ogsa Acem
til gode. Den gjorde sitt til at mange flere fattet interesse.

NORSK YOGA-SKOLE

Da jeg l=rte & meditere | 1967, var Acem aktiv pa universitetet i Oslo.
Men den gruppen var for studenter, ikke for gymnasiaster som megq,
Kurs pa Norsk Yoga-skole var derimot apne for alle, og der underviste
Are Holen. Han var ogsa yo-

gaskolens |leder. Den gang

var Norsk Yoga-skoleenegen - ~ Her var det en ung mann i Norge
organisasjon. N& er den en 'som det gikk an a identifisere seg med
del av Acem,

Her var det en ung mann
i Norge som det gikk an a
identifisere seg med. Han
hadde ﬁpenbart stor kunnskap om meditasjon og yoga og kunne hjelpe
en til & finne ut av innflokte spersmal - bade personlige og filosofiske.
Mulighetene rykket narmere, de var her og na. Det var liksom ikke npd-
vendig med India pa samme ‘méte lenger.

Jeg og venner gikk pa yogakurs i flere 3r minst 10 uker hvert semest-
er. Pa kursene drev vi med yogastillinger og avanserte pustegvelser som
jeg har sett beskrevet, men ogsa gvelser som jeg aldri har sett omtalt. I
fokus var praksis og egne erfaringer. Det meditative ble satt inn i starre
sammenhenger.
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P3 1960- og 1970-tallet ble det i Norge gitt ut utrolig mange av verdens
sentrale filosofiske, psykologiske og religionsvitenskapelige beker. Det
ma ha vaart et marked som forlagene utnyttet, men det var ogsa en viss
idealisme bak utgivelsene.

Sigmund Freuds sentrale verk kom f eks i billigutgaver, som hans
innfgringsforelesninger til psykoanalyse fra 1929, (Fra 1961 til 1980 ga
Gyldendal ut seks opplag.) Cappelen hadde sin serie upopulzaere skrifter,
Gyldendal sine Fakkel-bgker, Dreyer sine perspektivbeker og kulturbib-
liotek (utgitt med stette av Tiedemanns Tobaksfabrik!). Falgelig var ba-
lker av Sigmund Freud, C.G. Jung, Aldous Huxley, Martin Buber, Mircea
Eliade, Karl Marx, Erich Fromm, Johannes av Korset, Jean-Paul Sartre etc
tilgjengelig i alle bokhandlere,

Temaer fra flere av disse bgkene ble trukket inn i undervisningen pa
yogakursene, og det bidro til at man satte seq inn i sentrale verk fra
Vestens tenkning.

P& en rekke undervisningskvelder var Stormen av Shakespeare tema:
Hvordan hovedpersonen Prospero tvang kreftene, men pa slutten gir opp
a styre til egen vinning.

Vi fordypet oss i den verdenskjente Mircea Eliades religionshistoriske
klassiker Det hellige og det profane (Gyldendal 1969). Vi holdt pa med
forskjellige psykologiske retninger. Sigmund Freuds elev Carl Gustav Jungs
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ideer om det kollektivt ubevisste og arketyper fikk f eks for mange sin
introduksjon pa Norsk Yoga-skoles kurs.

I de senere ar har det internasjonalt vaert atskillig fokus pa mindful
meditation: Mye vitenskapelig forskning er gjort pa f eks enkle puste-
teknikker inspirert fra buddhistisk tradisjon. For mer enn 35 ar siden
praktiserte vi slike pvelser pa Norsk Yoga-skole. Erfaringene hjelper den
dag i dag til & se klarere hva som er |gfter og hva som er realisme i slike
meditasjonsformer.

Det var ogsa pa disse yogakursene Are Holen farst begynte offentlig E
dele med flere sin tvil pa TM-bevegelsen og Mahesh Yogis mate a drive
meditasjonsarbeidet pa.

SOMMERKURS PA AS LANDBRUKSH@YSKOLE

Jeg var pa mitt ferste sommerkurs | meditasjon pa Es Landbrukshayskole
juli 1969. Min mor kjerte meg og en venn. Vi fant omsider frem il stu-
dentinternatet Pentagon etter & ha rotet oss bort blant &rverdige gamle
akademiske bygninger.

1 ettertid forstar jeg ikke hvorfor jeg ikke deltok pa sommerkurset dret
for. Jeg méa vel ha veert litt for ung til & vige meg ut i verden pd den
maten, men jeg husker jeg satt i et telt pd Hvaler og mediterte og tenkte
pa at Maharishi Mahesh Yogi var i landet.

Sommerkurset pa As ble ledet av Are Halen. Han holdt kveldsforeles-
ninger, og de 250 deltakerne var i alle aldergrupper. For meg var det ikke
veldig behagelig & sitte og meditere i timevis, men i de lange stillhetene
begynte arene som hadde gatt, 8 stremme forbi. Jeg ma ha vaert igiennom
hver eneste Beatles-sang,
fra She loves you til Nor-

wegian Wood, fra I should | !}ersnm meditasjf.m er noe virk%Hg 0g
have known better til A day ikke bare personlige folelser, matte
in the life. Folelsene rundt resultatene vise seg i hverdagen

min fars ded kom ogsa sterkt
tilbake.
Erfaringen gjorde de dag-
lige halvtimer med medita-
sjon mer spennende og langt mer alvorlig for livet her og na. For meg
ble det svermeriske elementet mindre.

DUGNAD OG STUDIER
Hesten 1970 begynte jeg pa Universitetet i Oslo, studerte etter hvert norsk
hovedfag, historie mellomfag - og religionshistorie mellomfag. Det var det
siste som traff mest og gikk rett inn i interessen for yoga og meditasjon.
Men aller viktigst for meg var at jeg ble aktivt med i Acem. Det var et
sveert levende og idealistisk ungt miljg, spennende folk, spennende medi-
tasjonsmetode og grensesprengende perspektiver.

Det sies at det engelske spridk mangler et godt ord for dugnad. Kanskje

21



Begynnelsen p& dugnad for & bygge materiell basis, Salg av indisk gryte undar
Holmenkolisendagen. Are Holen nr tre fra venstre.

er det noe typisk norsk i villigheten til 3 ta et tak uten penger og personlig
nytte. Det jobbes i speideren, det jobbes i idrettslag og pa fellesomrader
i borettslag. 1 hvert fall er det i en slik and Acem ble til, og det gjorde det
mulig - ofte mot alle odds - 3 skaffe det ngdvendige materielle grunnlag
for senere vekst,

Acem begynte med loppemarkeder, og i et tidligere ukjent omfang kom
brukte ting til nytte igjen. Ole Gjems-Onstad, gjennom mange ar Acems
nestleder, og Svein Levas, kurslzerer i Acem, hadde ansvaret for a drive det
hele. Dermed ble jeg varen 1971 med pa & jobbe for de storste loppemar-
keder Oslo hadde sett. I ukevis var vi mange som haldt pa om dagen og
til langt p& natt. Oslo ble delt inn i roder, og vi fikk folk til 3 trale kjellere
og loft etter gamle saker og det de ikke trengte. Vi hentet, kigrte og bar
alt til loppelagre pa loftet i en fire etasjers bygard pa Vaterland og laver
rundt om | Oslo. Salget foregikk farst | Nordre sving p& Bislet stadion og
senere ved Ulleval Stadion. Jeg lzerte masse om organisering og frivillig
arbeid. Formende erfaringer for resten av livet.

Midt oppe i all denne idealismen og jobbing for saken var det i miljest
sterke idealer om a bruke seg selv. Som student var det mest naerliggende
a studere skikkelig. Det ble viktig 3 ha et malrettet fokus pa studiet. Dersom
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meditasjon er noe virkelig og ikke bare personlige falelser, matte resulta-
tene vise seg i hva man fikk til i hverdagen. Dessuten var det i Acem, da
som na, en klar ide om at ingen skal kunne bli noe i Acem som de ikke kan
vaare i livet utenfor organisasjonen. Frivitlig arbeid skal med andre ord ikke
vaere et surrogat for noe man ikke far til i den vanlige verden.

Det var natur‘ilg for meg & enske & bli gruppeleder i Acem (den tidens
betegnelse pa Acems kurslaerere} Jo, det kunne vaere mulig, men farst
matte jeg fa laud i den forestdende grunnfagseksamen i norsk.

Kravet fra Are Holen om et ok eksamensresultat var hyagelig i sin form
og ikke uttrykk for et snobberi om at bare flinke kunne veere gruppeledere.
Det var snarere en melding om at na fikk jeg se & bruke mine evner bedre
enn i den svermeriske tiden pa gymnaset. Jeg leste som jeg aldri hadde lest,
og fikk laud. For farste gang tok jeg mine muligheter virkelig pa alvor.

Den eksamen var ogsa viktig av andre grunner enn det at den gjorde det
mulig a bli gruppeleder i Acem. Den ble som en test og et bevis for meg
selv, at jeg kan nar jeg satser og vil, M&r man som ung jobber for noe, og
det gar bra, sitter det i bevisstheten og man kan ikke argumentere det
bort som flaks osv. Det styrker selvfalelsen og gleden av a kunne velge
hva man selv gnsker & gjere og sa g3 for det.

1 ettertid er det sldende hvor ulikt mye var | Acem fra gjengse holdninger
i tidens ungdomskultur. I Acem var det, ut fra erfaringene med medita-
sjon, et klart standpunkt mot all slags rus og fantasifulle svermerier. Det
var sterk vektlegging av utdannelse og andre "fornuftige” livsmal, Acem
kan ikke beskyldes for & ha vart tradisjonelt og konvensjonelt, men den
meditative alternativkultur viste seqg lite i ytre | former som klaer og det &
droppe ut av samfunnet.

Et annet eksempel jeg kan nevne, har ogsd med studier & gjere. Da
jeg var ferdig med forberedende praver, hadde jeg planer om a studere
sanskrit — det eldgamle indiske spraket. Det matte jo vaere tingen for en
som var sa opptatt av meditasjon.

Jeg spurte Are Holen etter en yogatime i Wilsesgate om hva han syntes.
Han var negativ. Hva med engelsk? Vel, engelsk var ikke akkurat mitt fag

anske kjedelig og vanlig. Men jeg kom meg ned pa jorden, og begynte
pa norsk,

MEDITASION LAND OG STRAND RUNDT - OG UT I VERDEN
Jeqg ble kurslzerer | Acem | 1972 og meditasjonslaerer | januar 1975, Reiste
land og strand rundt og leerte en mengde personer @ meditere i Norge og
Skandinavia. Det er kanskje ikke s& mange som er klar over dette na:
Uansett hvor Acem heldt kurs | Norge - | Kirkenes og Farsund, Finnsnes
og Sunndalsgra, Moss og Farde, Stavanger og Gol, Oslo eller Bergen eller
Irondhel'm - aver alt kom mennesker med all slags bakgrunn som gnsket
a lzere Acem-meditasjon.

Edvard Hoem utga i 1974 boken Kjserleikens ferjereiser. Her skildrer han
kj=erlighetens vilkar pa Nordvestlandet ndr man ma ta hensyn til ferjetid-
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er og mer. En uskrevet bok med tittel Medifasjonens ferjereiser kunne
blitt morsom lesning om alle representanter for Acem som fartet til kurs
pa store og sma steder og n@ye matte koordinere tider og opplegg etter
geografi og tilgjengelige kommunikasjonsmidier.

Det var igjen en engasjerende tid. Sterk entusiasme og tro pa fremtiden.
Store sommerkurs i meditasjon pa As landbruksheyskole samlet hvert ar
hundrevis av mennesker fra hele landet og etter hvert agsd fra Danmark
og Sverige.

Mye har skjedd siden den gang. Det opprinnelige samarbeidet med
Mahesh Yogi var allerede fra starten ambivalent og fullt av tvil. I 1972
oppharte det helt. Deretter sto Acem fullstendig pa egne ben og mer fri
til & utforme sitt eget.

Det er en god stund siden Acem ferst og fremst var en norsk organisasjon.
Acem oppsto | Norge pa Universitetet i Oslo. N3 er organisasjonens virkefelt
mer der mennesker er interessert i & nyttiggjere seg Acems tilnarming til
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DEN FASCINERENDE BEC

meditasjon. I Norge, Sverige, Nederland, Tyskland, Storbritannia, Gambia,
Taiwan, India eller andre land. P& sett og vis er de kulturelle pavirknings-
linjene snudd rundt. Innflytelsen er i dag fra Acem og ut.

EN KJERNE ER UFORANDRET

Nar jeg ser tilbake pa den tidligste tiden med meditasjon, er det lett § se
at deler av mitt eget personlige engasjement var umodent. Det kunne
vel ikke ha veert annerledes - tidsstermnningen, farssavnet og alderen tatt
i betraktning.

Men kjernen i engasjemnentet kan vanskelig sees | dette lys. Acem-medi-
tasjon er en aktivitet man kan holde pd med giennom ulike livsfaser. Den
kan til enhver tid gi fornyet mening. Det som kan treffe en gnist i starten,
fortsetter. Men erfaringene ma fortolkes og forstas i nytt lys. Egentlig fas-
cinerer metoden og prosessen mer i dag enn noen gang.

De grunnleggende erfaringer og ideer som war der i begynnelsen, er
fortsatt en viktig del av drivikraften | Acem. Organisasjonen er resultat av
en gruppe personers interesse og vilje til & forsta den meditative erfaring
og utforme en pedagogikk som kan hjelpe flest mulig til & f3 tak pa det
samme. Det er dette som | 2005 gjar at mennesker rundt om i verden far
gynene opp for den norske vri pa meditasjon.

Are Holen har vaert der hele tiden med sin forstaelse, vilje til & dele og sitt
fremtidsrettete perspektiv. Han hadde en naturlig og ubesvaeret autoritet
i kraft av sin innsikt som 20-dring - og i dag som 60-4ring. Hans mate &
bidra til utviklingen av Acems meditasjonspsykologi innenfor rammene av
en rekke kollektive skriveprosesser beskrives narmere i den pafolgende
artikkel av Tor Hersoug.
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Tor Hersoug:

P NYE VEIER

UTVIKLINGEN AV ACEMS MEDITASJONSPSYKOLOGI

DENNE ARTIKKELEN beskriver i korte trekk viktige
erkjennelser og milepaeler i utviklingen av Acems
meditasjonspsykologi.

Den beskriver hvordan mye av Acems pedagogiske
nybrottsarbeid har foregatt som kollektive
skriveprosesser med Are Holen som en sentral,
men ikke ofte navngitt, drivkraft.

Tilsynelatende finner mange som gar pa
meditasjonskurs i Acem i dag, at forklaringene
man far pa kurset, gir god mening og stemmer
med egne erfaringer.

Noe kan kanskje virke nesten selvinnlysende.

Men veien fra utgangspunktet til dagens meditasjons-
psykologi har vaert lang. Lite har egentlig vaert
selvfalgelig.

Her beskrives enkelte merkestener.
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NYTT FOR SAMTIDEN

Da Acem ble stiftet | 1966, var meditasjonsteknikker fortsatt ganske nytt
ag fremmedartet i var kultur. For 1960 hadde relativt fa i Norge vaert borti
meditasjon, og da gjennom mer esoteriske, gstlig inspirerte bevegelser.
Antroposofene oppfordret Ll utavelse av visse imaginasjonsteknikker.
Innenfor kristendommen hadde enkelte katolske, kontemplative ordener
meditasjonsteknikker basert pa eksplisitt kristent innhold, men disse var
lite representert i Morge. Innenfor den ortodokse kirken finnes meditative
elementer, ogsa disse preget av kristent innhold, men meget 3 | Norge var
medlem av denne kirken.

Det norske samfunn hadde derfor liten innsikt i og forstdelse av medita-
sjonsteknikker. Dets evne til & vurdere ulike typer teknikker mot hverandre,
hvilke virkninger de hadde, hvordan de pavirket menneskers psykologi, og
hvilke psykologiske krefter som ble involvert | menneskers engasjement |
meditasjon, var derfor begrenset.

En del av bakgrunnen for Acems brudd med TM-bevegelsen i 1971-1972
var at Mahesh Yogis filosofiske og pe-
dagogiske ramme for meditasjonsme-

" F (=3 o
toden ble opplevet som utopisk og lite ([ Det var ingen hj F_‘.EIJ d fE_' fra
erfaringsnzer. For 3 arbeide videre med ~ kulturelle stremninger i
metoden og utvikle en meditasjonspsy- samtiden eller fra fagpsykologien

kologi var det ngdvendig a frigjore seg i
forhold til denne bevegelsens tankegods
og bygge noe nytt fra grunnen av.

Det var ingen hielp a fa fra kulturelle stromninger | samtiden eller fra
fagpsykologien. En neytral meditasjonsteknikk som Acem-meditasjon var
ikke forstatt. Utgangspunktet for utviklingen av Acems meditasjonspsyko-
logi var derfor ledernes og andre mediterendes erfaringer med praktisering
av metoden. Her matte det utvikles begreper og en innsikt i interaksjonen
mellom menneskelig psykologi og meditasjon hvor opptrikkede spor ikke
var tilgjengelig.

OBSERVERBARE ERFARINGER
Utgangspunktet var observasjoner av mediterendes erfaringer. En apenbar
effekt av a praktisere Acem-meditasjon var avspenning 0g avslapning.
Systematisk dyp hvile to ganger daglig ga mer energi til 2 arbeide, stu-
dere og ga inn i relasjoner, Uro og spenninger viste gjerne en avtagende
tendens. Mange folte at det var lettere & konsentrere seg om studiene.
Muskelspenninger ble ofte redusert, og mange av dem som hadde sgvn-
problemer, begynte 3 sove bedre, Etter en meditasjon var man gjerne
roligere og hadde kanskje et mer avslappet perspektiv pa tilvaerelsen.
Periodevis kunne man imidlertid oppleve mer ubehag i meditasjon. 1
Acem ble dette senere kalt paradoksale virkninger, Det kunne veare uro,
rastlashet og kroppssmerte. Hvordan kunne disse erfaringene forstas?
Noen s& ut til & utvikle sin personlighet i betydelig grad etter at de be-
gynte & meditere regelmessig. De kunne for eksempel bli mindre hissige,
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mindre irritable og aggressive, mer sensitive overfor andre, mer opptatt
av a utvikle sine ressurser, mer tolerante, mer forstaelsesfulle og genuine.
Andre forandret seg lite. Hva kunne hjelpe den enkeltes modning, hva
var forutsetningene for vekst, og hva bremset utviklingen?

Utformingen av meditasjonspsykologien skiedde ofte ved & prove ut
nye mater a forklare meditasjonsprosessen pa i forelesninger pa medi-
tasjonskurs, seminarer og veiledningssituasjoner, og i dialog med andre.
Utviklingen skjedde kontinuerlig, men hadde likeve| visse milepasler. Mye
av den grunnleggende forstdelsen ble formulert pa 1970-tallet.

"MEDITASIONSNEVROSE"

Meditasjonsbevegelser som lovet urealistiske resultater, stimulerte tilhen-
gernes storhetsforestillinger. Man skulle oppna utvidet bevissthet, kosmisk
bevissthet og mer til, bare man fulgte guruens instrukser.

Acem adskilte seg fra tidens stromninger innenfor typiske gurube-
vegelser ved & advare mot a8 miste bakkekontakten. Rundt 1970 ble
farene ved & ai for stort rom til storhetsforestillinger stadig tydeligere
artikulert, I Acem mente man a se hvordan mange i TM-bevegelsen ble
stimulert til & hengi seg til forestillinger som fjernet en fra virkeligheten.
Tanker om egen storhet kompenserer for underliggende lavt selvbilde,
og er vanskelige a gi slipp pa hvis man farst virkelig har begynt & tro pa
dem. Fallhgyden blir stor. Samtidig fraskriver man seg ubevisst noe av
ansvaret for eget liv.

En artikkel i Acems blad for mediterende fra hgsten 1970 markerte
tydelig Acems holdning til meditasjonsmetoder, guruer og urealistiske
ideclogier. Den var oppsiktsvekkende for sin tid. Tittelen pa artikkelen
var "Meditasjonsnevrose”, ikke signert, men "skrevet av en ikke ukjent

psykolog”. Forfatteren var Are Holen, inspi-
rert av praksis i klinisk arbeid i forbindelse

Meditasjonsbevegelser somm  med embetsstudiet i psykologi.
lovet urealistiske resultater,

stimulerte t”h:EI'.'IQEI'nES var primaert rettet mot de mediterende
storhetsforestillinger som var opptatt av den indiske guruen,

Artikkelen var skrevet i en humoristisk
stil, men innholdet var alvorlig nok. Den

Maharishi Mahesh Yogi, | den organisasjo-

nen Acem samarbeidet med. Selv om det

var spesielle forhold | den organisasjonen
som syntes & stimulere til “meditasjonsnevrose”, dreier artikkelen seg om
allmennmenneskelige trekk: tilbayeligheten til & kompensere for darlig
selvfolelse, motstanden mot a ta inn over seg virkeligheten nar den ikke
stemmer med det selvbildet man @nsker a holde fast ved, og tendensen
til & bli passivt mottagende i stedet for § ta ansvar for eget liv:
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MEDITASJONSNEVROSE

Klinisk bilde

I den senere tid er det pa klinisk-psykologisk hold registrert
en tiltagende forekomst av en lettere psykisk lidelse som
har fatt navnet meditasjonsnevrose. Dens symptombilde,
intrapsykiske dynamikk og behandling vil i det falgende
forsgkes beskrevet.

Pasienten har et oppstemt euforisk stemningsleie. Synet pa
tilveerelsen er sterkt forenklet og overoptimistisk, - frem-
medgjort fra den faktiske realitet, Uten & innse det er
pasienten uhyre passiv. I stedet for 8 engasjere seg i hand-
ling og ta ansvar, lar han ting bare skje. Dette gjer han med
"god samyvittighet” idet han lever i den villfarelse at bare
han mediterer vil naturen pa et narmest uforklarlig vis Ipse
hans problemer og uten videre oppfylle hans @nsker.

Holdningen til problemlgsning er passiv; alt fra verdens-
konflikter og ned til dagliglivets problemer hevdes a kunne
lgses uten fundert handling, men ved meditasjon alene.
Uansett hvilke forulempninger, lidelser eller ulykker som
forvoldes, fortolkes dette blindt til det gode; “det er ens
karma”, hevder han fatalistisk. Pasienten demonstrerer
kensekvent at han ikke selv vil ta ansvar for sitt liv og
gjerninger, - han forblir passiv overfor en verden hvor ting
bare skjer.

Som folge av pasientens oppstemthet og overoptimisme
skaper han seg en selvoppfatning som er overdrevet, far-
herliget og svulstig. Evnen til konstruktiv selvkritikk er liten,
samtidig som egocentrisiteten er patagelig. Pa et illusorisk
vis er pasienten nzermest forfgrt av sitt eget overdrevne
selvbilde: fordi han mediterer er nedvendigvis alt bare bra,
tror han.

Pasienten er meget sarbar for kritikk, og reagerer som oftest
etter korte folelsesladede utbrudd med tilbaketrekning og ned-
vurdering av angriperen; den som kritiserer viser bare gjen-
nom sin “negativitet” at han ikke er utviklet eller vis nok til &
innse pasientens storhet.
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Tilfeldige meditasjonsopplevelser tillegges gjerne en enorm be-
tydning og benyttes til a bygge oppunder det storhetsfordreide
selvbilde. Pasienten har en sterk hang til mystifisering.

Spvnvanskeligheter, nervese plager er meget vanlig. Pasient-
en mangler adekvat meditasjonsinnsikt og veiledning. Han

har en bagatelliserende, ofte endog benektende innstilling til
sine lidelser og svakheter. Det er ikke uvanlig at han endog tar
dem som bekreftelse pa hayere utvikling: “det er noe han skal

igiennom”, "spenninger kommer opp”, "erkjennelsens vei er
hard & gd”, etc.

Patologi
Meditasjonsnevrosen kan efter kliniske funn karakteriseres
som regresjon til det orale stadium hvor de ensidig passivt
mottagende tilbayeligheter er fremtredende.

Alle sjelelige forsvarsmekanismer er innstillet pa a rettferdig-
gjgre at man forblir passiv, - noe som ikke primaert er & forsta
som manglende foretagsomhet, men snarere som manglende
evne og vilje til & ta ansvar og initiativ i det man foretar seq.
Man unnlater & handle aktivt for sine mal utfra et urealistisk
hap om at ting pa nasrmest magisk vis skal legge seg til rette
for en. Meter pasienten motstand i oppfyllelsen av sine inten-
sjoner, gir han som regel raskt opp og tolker motstanden som
et tegn fra forsynet om at det ikke er riktig hva han foretar
seg. Den orale fremtoning er ytterligere bekreftet ved at pasi-
enten er svaert avhengig av a ha noe eller noen a stotte seq il
nar han skal handle.

Drivkraften bak det sjelelige forsvar er angsten for 8 bli over-
latt til seg selv for derved a oppleve seg selv som svak, kraf-
teslos og avhengig. Utfra dette forstdr man ogsa pasientens
kompensatorisk haye selvbilde, samt tendensen til & unnga &
ta til seg hendelser og utsagn ladet med kritikl som kan gde-
legge selvbildet.

Meget av pasientens psykiske energi er bundet | oppretthol-
delsen av et slikt sjelelig forsvar og hayt selvbilde, - et forhold
som ytterligere er med pa a svekke hans frie overskudd og
kapasitet.
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Prognose og terapi

Meditasjonsnevrosen representerer en lettere psykisk lidelse
som dog kan, om den far utvikle seg for langt, ende i en reak-
tiv psykose. Oftest vil den imidlertid stabilisere seg far den nar
sa vidt langt i en lettere hysterioform-lignende tilstand.
Mevrosen vil i de fleste tilfeller kunne helbredes relativt lett

og raskt hvis pasienten behandles nogenlunde bestemt, men
forstaelsesfullt.

Psykoanalytisk eller medikamentell behandling er ikke egnede
terapiformer. Pasienten trenger utvetydig forstaelse av seg
selv for saledes a bringe seivoppfatningen rmer i samsvar med
realitetene. Det vil by pd motstand & fa ham til 3 forlate det
noksa fordreiede, men smigrende selvbilde til fordel for en mer
realistisk selvoppfatning.

En behandlingsform som | mange tilfeller har vist gode resulta-
ter, er intenst og krevende arbeid. Det gir mindre tid til ego-
centrisitet, og gjer en ngdt til 8 bryte isolasjon for mer aktivt a
tilpasse seqg realitetene.

Meditasjonsnevrotikeren har alltid en forskrudd oppfatning
av sin meditasjon og mediterer aldri tilfredsstillende. Adelkvat
rmeditasjonsveiledning er ofte den beste hjelp. Allikevel kan
meditasjonsveiledning unnlate a gi det forgnskede resultat.
Ofte bygger nemlig ukvalifiserte meditasjonsveiledere oppun-
der pasientens hysterioforme og oral-passive forestillinger og
bidrar saledes kun til opprettholdelse av nevrosen.

Meditasjonsnevrose innebaerer pa apenbart eller subtilt plan
uriktig meditasjon, - og er derfor ikke noe man uten videre
kan “meditere av seg”. Helbredelse kommer snarere ved
holdningsforandring og forpliktende arbeide, som bringer en |
kontakt med realitetene.

Fra AMS-Informasjon nr. 6, 1970

ENGASIEMENTETS FILOSOFI
Allerede | "Meditasjonsnevrose”-artikkelen ble betydningen av “intenst
og krevende arbeid” nevnt. I Acem ble det lagt vekt pa betydningen av
a realisere sine potensialer i livet, i hvordan man faktisk forholder seg til
virkeligheten i arbeid og relasjoner til andre,

Acem-meditasjon bidro til & gjore sinnet mer dpent. Den brakte dypere



impulser narmere den vakne bevissthet og dpnet veien til en personlig-
hetsforandring. Meditasjon var imidlertid ikke tilstrekkelig for at forand-
ringene skulle bli manifeste i ens liv.

Man hadde ikke vokst som menneske for endringene var realisert i ens
daglige liv. Det er ikke nok a forestille seg det, innbille seg det, dramme
om det. For virkelig & bryne seg mot virkeligheten og lare av den, prove
seg ut og se hvor langt ens begrensnin-
. ger og ressurser rekker, ma man vaere
Man vet ikke ‘h\.-'a manﬂer, aktiv. Opphayet tilbaketrekning er ikke
f@gr man er blitt satt pa prove verd noe i seg selv. Man vet ikke hva
i det uirkelige livet man er, far man er blitt satt pa prove |

det virkelige livet.
Acems syn pa forholdet mellom medi-
tasjon, aktivitet og vekst, ble tydelig
markert i en artikkel | Dyade nr. 3, 1971. (Dyade startet som et blad for
mediterende, under navnet AMS-Informasjon, men utviklet seg pa be-
aynnelsen ayv 1970-tallet til et allmennkulturelt tidsskrift og fikk navnet
Dyade i 1971.) Tittelen pa artikkelen var talende nok "Engasjementets
filosofi”. Den var skrevet av en annen av Acems ledere, men Are Holen
hadde gitt betydelig bidrag til innheldet gjennom tanker og draftelser.
Her er utdrag fra artikkelen:

ENGASJEMENTETS FILOSOFI

... [Acem-meditasjon) er en vesentlig kilde til vekst, men
det som vokser frem, ma bearbeides - ikke giennom medi-
tasjon, men av oss selv, giennom handling. Meditasjon be-
virker en bevissthetsutvidelse, men de ressurser som derved
frigjgres, kan ikke virkeIngj;ares i fordypelse. Hvis vi ikke

er villige eller i stand til a benytte dem i aktivitet, handling,
opplevelse pa det ytre plan, i den virkelighet hvor vi har var
daglige gjerning, er vi pa vei inn i stagnasjonen. Avstanden
mellom det vi er og det vi har av mulighet til a veere, blir

sa stor at det vi henter opp av fornyelse under meditasjon
aldri nar frem til a bli realisert; det far ingen innvirkning pa
vart dagligliv. Meditasjonen gir oss ikke noe — vi tror det er
meditasjonens skyld. Det er var egen.

Vi mediterer ikke for opplevelsens skyld, men for resulta-
tene i dagliglivet. Og for at meditasjonen skal fa betydning
for vart praktiske liv, ma vi hente frem det som er dpent der
inne; de frigjorte ressursene for handling og opplevelse ma
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realiseres i vart forhold til omverdenen; det ma bli kongru-
ens mellom det som er tilgiengelig og det som er realisert.
.... For & integrere den bevissthetsutvidelse som meditasjon
gir, ma vi veere aktive - ta del i var samtid pa det omradet
hvor vare evner er nedlagte - spinne vart hjul fortere. Nar
denne aktivitet treffer og henter liv fra vare ressurser, opp-
lever vi det forlesende engasjement: Evnen til & ga opp i
noe, bli revet med - fgle en absarbsjon i det vi arbeider med
- fale at vi bruker oss selv. I denne evnen ligger nettopp
kongruensen mellom det aktualiserte og det realiserte - og
derved mulighet for videre vekst. Mulighet til & flytte nye
grenser for nye tilgjengelige ressurser. ...

Fra Dyade nr. 3, 1971

Engasjementets filosofi dreier seg om tanker som ikke er s3 tydelig
fremme i dagens samfunnsdebatt. Den synes 3 vaere mer opptatt av
rettigheter, krav til fritid, begrensninger pa overtid, overtidsgodtgjarelse
utover normalarbeidsdagen osv. Dessuten er man meget opptatt av stress
og press og tidsklemmer, og hvor helseadeleggende stress er, Men likevel
er gleden ved det dype engasjement noe mange mennesker har opplevd i
perioder av sitt liv. Uten
tanke pa stress og over-

tid kan slike perioder Ulike meditasjonsbevegelser stimulerte

av sterkt engasjement ofte mer til & ga rundt og fale indre stillhet,

vare energigivende,
kreative, personlig gren- : ! s
5espreng?ende Qg gdwt ut i engasjert aktivitet
tilfredsstillende.
Forstdelsen | Acem

var sa=regen i forhold til mange ulike meditasjonsorganisasjoner og “8n-
delige” bevegelser, som ofte stimulerte mer il & ga rundt og fole indre
stillhet, ro, harmoni, skjgnnhet enn a kaste seg ut i engasjert aktivitet.

KOMMUNIKASIONSGRUPPER

Den samme tenkningen som ble reflektert i artikkelen "Meditasjonsnev-
rose” og "Engasjementets filosofi” 13 bak utviklingen av en gru ppeprosess
i Acem kalt kommunikasjonsgrupper. Gruppenes formal er & fremme
refleksjon over egen varemate, hvordan man relaterer seg til andre,
hvordan man oppfattes av andre, hvordan man bruker egne ressurser. De
er et verksted til & prove seg ut pa nye mater i en sosial kontekst, som gir
rom for feedback og refleksjon, og hjelper en til 3 bringe st@rre samsvar
mellom indre forestillinger og virkeligheten. Ogsa ikke-mediterende kan

ro, harmoni, skjgnnhet enn & kaste seg
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delta i slike grupper med utbytte.

Siktemalet var & hjelpe frem en endringsprosess hos deltagerne. Medi-
tasjon utvikler evnen til ledighet og skaper derfor stgrre indre apenhet.
Kommunikasjonsgrupper kunne hjelpe deltagerne til & f3 tak i og utnytte
den gkte kontakten med indre impulser og dermed gjere det lettere &
realisere endringer i ens liv i en sosial sammenheng. Psykologiske for-
svarmenstre ble ogsa tydeligere, og det kunne derfor bli lettere 3 bryte
med dem.

Begynnelsenen pa utviklingen av denne gruppeprosessen var i 1970,
da Are Haolen startet en kommunikasjonsgruppe for ledere i Acem),

I Acem har det vaart lagt vekt pa at kurslzerere og andre ledere selv
arbeidet regelmessig med sine temaer | kommunikasjonsgrupper. En del
kurslaerere gjennomgikk omfattende oppleering som kommunikasjons-
gruppeledere, szrlig i perioden 1973-75, men ogsa senere.

Til & begynne med ble gruppe-
matene holdt pa kveldstid. Noen
~Kommunikasjonsgruppene begynte ganger ble de arrangert som

2 & i 1970, da Are Holen startet en weekendkurs, Fra og med 1983 er

: det &rlig blitt arrangert et kommu-
gruppe for ledere i Acem nikasjonskurs som internatkurs

over B-9 dager, en sjelden gang

over to uker, der forholdene leg-

ges til rette for optimal utnyttelse
av den sosiale situasjonen.

Til sammen har kommunikasjonsgruppene i Acem opp gjennom &rene
omfattet ca 4000 deltagere. Dette har bidratt til & utvikle sensitivitet og
psykologisk innsikt hos ledere | Acem, som har vart verdifullt ogsa for
forstaelsen av meditasjonspsykologien.

FORSTAELSE AV MEDITASIONSUTF@RELSEN

P3 1970-tallet ble mye av grunnlaget for Acems meditasjonspsykologi
lagt. I 1973-74 ble det utarbeidet en omfattende manual til bruk for
kursleerere i forbindelse med begynnerkurs i Acem-meditasjon. Et annet
viktig trinn var utarbeidelsen | 1975 av en studiesirkel (under betegnel-
sen M1) for dem som hadde gatt pa et begynnerkurs, “En revolusjon i
meditasjonsforstaelse”, som den ble kalt.

Grunnboken i Acem-meditasjon, Stillhetens psykologi, ble farste gang
utgitt i 1976, Are Holen var redaktgr, Boken er senere blitt utgitt i nye
utgaver flere ganger. Den er den mest leste bok om meditasjon i Norge,
og er senere blitt utgitt | Sverige, Danmark, Mederland, Taiwan og Kina,
Ikke mange andre norske bpker har hatt to kinesiskspraklige utgivelser.
Stillhetens psykologi representerte ogsa et betydelig skritt i klargjering av
meditasjonsforstaelsen. I 1977 ble enda en studiesirkel (M2) utarbeidet.
Ogsa den tydeliggjorde flere sider ved meditasjonspsykologien.

Medfellingen av Acems meditasjonspsykologi i skriftlig form besto i en
rekke kollektive prosesser, der mange ledere var involvert. Flere skrev
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Kommunikasjonskurs | Acem hafu‘]r.-_'rmorrl arene
omfattet ca 4000 deltagere. Her pa Halvorsbale 2005

utkast som ble draftet | arbeidsgrupper, og manuskripter ble omskrevet
i flere runder. For alle de nevnte studiesirklene og felles arbeidsproses-
sene var Are Holen den avgjerende drivkraft i prosessen. Han var den
sentrale premissleverandgr av nye perspektwer pa meditasjonspsyko-
logien og en grundig kommentator gjennom arene til uhorvelig mange
manusutkast. Men man finner Are Holens navn pa fa av de manus han
har vaert involvert i,

I de forannevnte arbeider er fokus psykologiske prosesser i forhold
til det & meditere, Utover pa 1970-tallet ble meditasjonsforstaelsen i
st@rre grad rettet eksplisitt mot selve utfgrelsen av meditasjonsmetod-
en. Utviklingen av meditasjonspsykologien tok ikke sikte pa 3 skape en
ny teori for teoriens egen skyld. Formalet var hele tiden grunnleggende
pedagogisk: a utvikle et begrepsapparat som var erfaringsneert og lett
gienkjennelig for dem som praktiserte Acem-meditasjon. Derved kan den
mediterende lettere hjelpes til § se hvordan metoden kan utfores for & gi
best effekt. Nedenfor omtales eksempler pa hvordan sentrale begreper
utviklet seg.
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Fra 1995 har Acem arbeidet med &
viderautvikle meditasjonsmetoden for
spesielt lange meditasjoner.

GRUNNLEGGENDE ELEMENTER

EE viktig begrep i forstaelsen av Acem-meditasjon er “ledighet”. I Acem
sa man fra starten at dette var viktig | utferelsen av metoden, men ut-
trykket ble brukt eksplisitt ferste gang i studiesirkelen M1 fra 1975, Da
ble betegnelsen “fri, ledig, apen, mental holdning” benyttet, men senere
ble det forkortet til ledighet. P& engelsk anvender Acem betegnelsen
“free mental attitude”,

Begrepet beskriver den mentale holdningen man skal forspke 3 gjenta
metodelyden med under meditasjon. Det beskriver en holdning av ak-
septering, en apen, tolerant, ikke-fordemmende, ikke-vurderende, ikke-
dirigert, ikke-konsentrert holdning. Det er sentralt at det dreier seg om en
holdning, en mate a gjere noe pa, ikke en bevissthetstilstand eller indre
opplevelse. Aktiviteten er i dette tilfellet gjentagelse av metodelyden.
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Da dette begrepet ble farmulert eksplisitt, ble det lettere a fa kursdel-
tagere til & innse hvordan metoden skulle utfores. Det setter den medi-
terende bedre i stand til selv 3 arbeide med & etablere denne holdningen
i meditasjon og fa bedre forstelse av nar man avviker fra en optimal
utferelse, Ledighet er ogsa viktig for a gke tilgangen til dypere aspekter
av ens sinn.

Nar metoden utferes med en ledig holdning, gir det stor frihet for det
som i manualen for begynnerkurset ble kalt "stremmen av tanker”, Dette
ble forstatt ikke bare som tanker, men ogsa alt annet som passerer i
sinnet av folelser, kroppsfornemmelser osv. 1 senere versjoner ble ogsa
begrepet spontanaktiviteten brukt om samme fenomen.

I meditasjon med ledighet vil gjerne ting vi ikke er helt ferdige med,
tanker som har en stor eller liten emosjonell ladning knyttet til seg,
komme frem. Disse tankene kan ofte virke trivielle og tilhgrer det som i
Acem kalles dagsrester. Dette begrepet ble ferst introdusert i studiesir-
kelen fra 1977,

Det ble der skilt mellom dagsrester, stress og karaktersgenninger. Bade
daglig meditasjon og iszr lange meditasjoner apner ogsa for spenninger
knyttet til mer vedvarende stress. Etter hvert blir det apning ogsa for dy-
pere livstemaer som henger
sammen med begrensninger
i det som kan kalles ens

karakter eller psykologiske ( ¢ Utover pa 1970-tallet ble forstaelsen
struktur. Betegnelsen livsres- " av hvordan det psykologiske forsvar
ter er ogsa blitt brukt. griper inn i selve meditasjonsutfgrelsen,

Temaene fra artikkelen om
meditasjonsnevrose, enga-
sjementets filosofi og noe
av motivasjonen for kom-
munikasjonsgruppene dreier
seq | stor grad om forsvar og
motstand mot forandring. Utover pa 1970-tallet ble forstaelsen av hvor-
dan det psykologiske forsvar griper inn i selve meditasjonsutferelsen,
tydeligere fremstilt,

At dypere livstemaer kommer nzermere ens bevissthet, bringer ofte
frem en viss motstand. Psykologiske forsvarsmekanismer kan forklare
de paradoksale virkninger av meditasjon. Forstaelsen av hvordan Acem-
meditasjon fremmer en prosess som medferer at dypere indre psykolo-

iske konflikter gjer seg mer gjeldende, men samtidig gis muligheten til
a bli mer bevisste, ble i Acem kalt aktualisering. For & unnga gappleue
ubehag i meditasjon kan det hende at den mediterﬂ‘ende begynner &8 medi-
tere pa en mate som innebaerer mindre mental apenhet og akseptering
av underliggende konflikter.

Forstdelsen av aktualisering har stor betydning for evnen til 8 mgte
motstand og arbeide med a finne tilbake til mest mulig ledig utforelse nar
ubevisste psykologiske spenninger har trukket en bort fra ledigheten.

tydeligere fremstilt

ar
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N@KKEL TIL DET UBEVISSTE
Som metede er Acem-meditasjon blitt inspirert av elementer fra indisk
kultur. Men forstaelsen av de psykologiske prosesser meditasjonen set-
ter i gang, og utformingen av et pedagogisk system for a undervise i
metoden, er blitt inspirert av vestlig
5 psykologi.
Forstaelsen av aktualisering har  Eksistensen av det ubevisste som et

psykologi, hadde lenge vaert sentral
mgte motstand i meditasjonsforstdelsen i Acem. 1

1977-78 ledet Are Holen et seminar

om psykoanalyse for mange av orga-

nisasjonens ledere. De deler av psy-

kologien som har stimulert forstaelsen
av meditative prosesser i Acem, er saerlig psykodynamiske tecrier, som
psykoanalyse, objektrelasjonsteori og selvpsykologi.

Det er likevel | mindre grad selve tecriene som har vaert viktige, enn
den lyttende, dpne og aksepterende holdningen som den psykodynamiske
tradisjon har til den enkelte og den menneskelige psyke.

Acem-Nytt nr. 1, 1986, markerte Acems 20-arsjubileurn. En artikkel i
dette nummer bar tittelen "Meditasjonspsykologiens to kunnskapsom-
rader”. Den var skrevet av Are Holen og illustrerer det synet som var
utviklet i Acem i drene forut, pd hvordan ubevisste krefter influerer pa
meditasjonsutfarelsen. Her er et utdrag:

HVORDAN FORANDRE?

Vare dérpere impulsive eller spontane drivkrefter, like meget
som vare hemninger og begrensninger, er i stor utstrekning
ubevisste. De styrer var opplevelse og vare valg - i livet som

i meditasjonsutforelsen. Fordi s& meget av grunnstrukturene

i var psykologi er ubevisst, ma vi oppdage det som styrer og
begrenser. Denne oppdagelsesprosess er ikke enkel. Den er
faktisk innflakt, full av ubevisst motstand, glemsel, unnlatel-
ser og forvirring. Saledes er det meget store sjanser for at vi
ikke lykkes i a forandre de mer grunnleggende strukturer i oss.
Var vilje og selviakttagelse er styrt av de samme begrensnin-
ger som vi skal forandre. Derfor trenger vi en metode til & fa
startet de nedvendige prosesser. Meditasjon er en slik metode.
Meditasjonspsykologien er et hjelpeverkstay il a bruke den
riktig under vekslende indre betingelser. Den mediterende ma
oppfange signalene i prosessen, fortolke dem rett og handle i
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forhold til dem. Til dette trengs skolering og meditasjonsveiled-
ning. Meditasjonspsykologien er saledes viten om slike forhold,
og forutsetter en ekspertise som stadig kan utvikle og formidle
denne viten til brukerne. Acem-meditasjon gir avspenning, nye
krefter, overskudd. For den som arbeider med metoden, kan
den ogsa fare til dypere personlig vekst, frigigring av iboende
potensialer i forhold til arbeide, studier eller mellommenneske-
lige forhold. Omradet for vekst og utvikling meditasjonen ret-
ter seg mot, ligger altsd utenfor det bevisste sinn, det vi kan
forandre med beslutning, manipulasjoner, vilje, trening eller
selvdisiplin. Det gjelder ubevisste, dybdepsykologiske forand-
ringer som vanligvis ikke finner sted i voksen alder.

Sparsmalet blir; Hvordan forandre noe i oss som vi ofte ikke
vet om, ikke kan na med vilje eller anstrengelse. Det felger av
premissene at forsek pa bruk av vilje, konsentrasjon, selvdi-
rigering ikke kan fere frem. Det dreier seg om & oppdage noe
som er mer eller mindre ukjent for oss. Hvordan naerme seg
en slik oppgave? Det er prinsipper for dette arbeidet vi far fra
meditasjonspsykologien.

Svaret ligger i & ta utgangspunkt i det minst viljestyrte i oss
- sinnets spontanaktiviteter, stremmen av tanker, falelser og
inntrykk. Ved & gi spontanaktivitetene de beste betingelser til
selv & utfolde seg, ma vi avsta fra dirigering, konsentrasjon og
aktiv styring. Derfor er grunnholdningen | meditasjonsutf@rel-
sen LEDIGHET. ...

Fra Acem-Nytt nr. 1, 1986

FORDYPELSE

Acem har i alle &r oppfordret til 3 praktisere lange meditasjoner i perioder
gjennom & arrangere arlige weekendretretter og retretter over en eller
to uker. Fra og med 1995 har Acem arbeidet med a videreutvikle Acems
meditasjonsmetode for spesielt lange meditasjoner. Det dret ledet Are
Holen et to ukers sommerkurs | Sverige, der utviklingen av den mer
systematiske pedagogikken for fordypelseskurs startet. Flere fordypel-
seskurs har vaert arrangert hvert r siden. De varer en, to eller tre uker.
Det ferste treukers-kurset ble holdt i 2001,

P8 disse kursene arbeides det med en videregdende utfarelse av meto-
den. Den krever en grad av indre sensitivitet som bare er mulig & oppna
etter flere dager med mange timers meditasjon. Det er utviklet gvelser
og et pedagogisk opplegg for videregéende utfgrelse, som forutsetter en
nyansert forstaelse av sinnet i forhold til meditative prosesser. Siktemalet
er a forsterke aktualisering av dypereliggende psykologiske temaer hos
den enkelte, og gi mulighet for stgrre grad av bearbeidelse.
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I en artikkel i Acem-Nytt nr. 2, 2004, redegjer Are Holen for de ulike
nivder av langmeditasjon som det kan vaere klargjerende & skille mel-
lom.

FORSTE NIVA er meditasjoner fra 1 til 2,5 timer, som ofte arrangeres som
fellesmeditasjon, dvs. flare sitter og mediterer i samme rom. Resultatene
er gjerne forsterket avspenning og bedre meditasjoner i hverdagen.

ANDRE NIVA er langmeditasjoner pa minst 3 timer. Slike kan praktiseres
pa miniretretter, helgekurs eller lengre retretter. "Ubesvasret gjennom-
faring av langmeditasjon over 3 timer, er et av de beste tegn pa at man
mediterer teknisk riktig. I tillegg gir slike langmeditasjoner dyp avspen-
ning, hjelper en til & bli kvitt stress, anspenthet og oppsamlet tretthet.
Dypere personlighetsutvikling blir ogsa stimulert.” Det er ingen krav som
stilles for & delta pa langmeditasjoner pa fgrste og annet niva, annet enn
at man har lert Acem-meditasjon.

TREDJE NIVA er langmeditasjoner over 6 timer. Slike langmeditasjoner
utferes bare pa fordypelseskurs og praktiseres | enerom. “Aktualisering
av dypere livsmateriale er vesentlig; man bringes inn i berikende og
meningsfylte prosesser” For & delta pé et slikt kurs skal man ha hatt til
sammen minst 20 timer med langmeditasjoner av minst 3 timer.

FIJERDE NIVA er degnmeditasjon, dvs langmeditasjon av minst 24 ti-
mers varighet. Man trenger tid for 8 bygge seg opp, sa degnmeditasjon
praktiseres bare pa kurs av minst tre ukers varighet. "Aktualisering av
dypere personlig livsmateriale er langt kraftigere. En arbeider dessuten
med grensene for opplevelse av tid og selv.” For & delta pa kurs med
degnmeditasjon skal man pa forhand ha hatt minst 300 timer i langmedi-
tasjoner pa seks timer eller mer.

“Langmeditasjoner gjgr det enklere a

forsta meditasjonsprosessene bade |

Det er utviklet gvelser og et en selv og i andre, dessuten sider ved

= : ens liv i natid og fortid med tilhgrende
pedagoglsk opplegg for krefter og motkrefter som spiller seg

videregaende utfgrelse ut i utferelsen.”

Langmeditasjoner etterfalges alltid
av meditasjonsveiledning samme dag.
P& den maten kan man reflektere over
y egen utferelse og utnytte aktualiserte
vekstpotensialer sa langt som mulig. Acem har utviklet prosessveiled-
ningsgrupper for at den mediterende skal kunne fa best mulig tak i de

indre impulser de lange meditasjonene bringer en i kontakt med.
Deltagere pa fordypelseskurs er mediterende som er blitt spesielt inter-
esserte i a fordype seg i meditative prosesser. Det er naturlig nok bare

en mindre del i forhold til dem som larer Acem-meditasjon.
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BRUKERPSYKOLOGI

Formalet med utviklingen av Acems meditasjonspsykologi har veert
3 hjelpe dem som lzerer Acem-meditasjon, til 8 meditere bedre og fa
bedre utbytte. Teorien har hatt en pedagogisk funksjon.

Slik Halvor Eifring redeagjar for i neste artikkel, er meditasjonspsy-
kologien derfor ideologisk og religigst ngytral. Tydeligere forklaring
og begrepsbruk om hva man erfarer, og hvordan man skal mgte ulike
indre situasjoner, gjsr det lettere a finne ledighet i metodelydgjen-
tagelsen. St@rre innsikt | sammenhengen mellom egen psykologi og
maten & gjenta metodelyden pa bidrar til det samme. Sterre forstaelse
av aktualiseringsprosessen kan gi den enkelte toleranse for & mete
paradoksale virkninger og gjenvinne ledighet pa et nytt niva, i stedet
for & tro at noe er galt.

Acem-meditasjon er gjennom meditasionspsykologien blitt et mer
potent instrument som metode for menneskelig vekst. Paradoksalt
nok forer det ogsﬁ til at noen raskere slutter a meditere, fordi de
tidligere kommer inn [ aktualiseringsfaser som de ikke er forberedte
pa eller motiverte for.

For dem som er interessert i reell menneskelig vekst, ikke bare pa
det innbilte planet eller som noe man bare drgmmer eller prater om,
representerer praktisering av Acem-meditasion en mulighet det ikke
er s lett & finne andre steder.

EN LERERIK PROSESS
Utviklingen av Acems meditasjonspsykologi har foregatt over mange
ar og i samarbeide med mange ledere i organisasjonen. Det har vaart
en kollektiv og organisasjonsforankret prosess, men i betydelig grad
muliggjort gjennom Are Holens genergse bruk av innsikt og tid | ar-
beidet med fellesskapets manuskripter.

Det har veert en lzrerik prosess — ikke bare for dem som har nytt
godt av Acems pedagogiske perspektiver, men ogsa for de mange
personer som har deltatt | de intense dialogene rundt skrivingen.
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Halvor Eifring:

N@YTRALITET SOM
EKSISTENSIELT ARBEIDSREDSKAP

42

ACEM SKILLER SEG fra mange andre meditasjons-
organisasjoner ved at rammen rundt meditasjon
er ngytral, ikke-ideologisk og ikke-religigs.

Ngytraliteten er en grunnleggende del av Acems
metode. Den gir stagrre rom for den enkeltes
tanker og folelser. Tilnaermingen understreker
individets ansvar for eget liv. Og den skaper en
apning for kontakt med sider av bevisstheten som
ligger bortenfor tid og tanke.

Acems ngytralitet er ikke en taktisk mangver for a
gjere meditasjon spiselig for moderne mennesker.
Noytraliteten stimulerer en stille reflektiv
emosjonalitet og gir stgrre naerveer til eget liv.
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Acem-meditasjon undervises innen en for mange forbausende ngytral
ramme. P& meditasjonskurs | Acem lzerer man en teknikk som uavhengig
av livssyn byr pd store muligheter for enhver som velger 2 bruke den i
sin egen hverdag. Prosessen skal ferst og fremst apne sinnet, ikke lase
det til en bestemt ideologi.

Ngytraliteten er noe av det som far mange til 8 velge Acem-meditasjon
fremfor alternativene. De fleste gnsker & oppnd meditasjonens positive
effekter uten samtidig @ matte svelge fasttemrede dogmer eller sverme-
risk sprak. Dette gjelder ikke bare i Vesten, men ogsa i India og Taiwan,
der Acem ofte omtales som
mer vitenskapelig enn andre

mener man da eyensynlig ~  far mange til a velge Acem-meditasjon
at Acem ikke bygger pd de fremfor alternativene

tradisjonelle tilnsrminger til

meditasion.

Men Acems ngytralitet er
ikke en taktisk mangver for & gjgre meditasjon spiselig for moderne men-
nesker. Naytraliteten preger ikke bare Acems presentasjon utad, men er
et vilktig element i selve pedagogikken,

For det farste bidrar Acems naytrale ramme til & fokusere pa erfaring
fremfor idéer og meninger. For det andre innebaerer selve grunnbegrepet
i Acems meditasjonspsykologi, ledighet, en slags naytral dpenhet for det
som spiller seg ut i meditasjon. For det tredje legger Acem vekt pa at
det meditasjonsobjekt man retter oppmerksomheten mot, metodelyden,
skal vaere uten spraklig eller symbolsk betydning, slik at det ikke skaper
begrensende assosiasjoner. Og for det fjerde er Acems meditasjonsveiled-
ning preget av apen og i den forstand neytral utforskning av det stoffet
meditasjon bringer frem.

Den gang Acem ble stiftet i 1966, var det ingen selvfalge at neytralitet
skulle bli et kjennetegn ved organisasjonen. Tvert imot, slik Torbjern Hob-
bel og Tor Hersoug har vist i sine artikler, knyttet samtiden meditasjon til
indiske guruer, hinduistisk mystikk og fagre og til tider ganske urealistiske
lsfter om en ny verdensorden. A velge neytralitet var & ga pa tvers av
radende strgmninger. I Acem vokste valget frem over flere ar. Bakgrunnen
var ikke bare personlig uvilje mot sentimentalitet og dremmeri, men kon-
krete erfaringer med hvordan blomsterspraket for mange ble et hinder for
personlig vekst. Slik Are Holen papekte i artikkelen "Meditasjonsnevrose”,
gjengitt foran, var det en stor utfordring a velge en ramme rundt medita-
sjon som ikke stimulerte storhetsforestillinger og fremmedajorthet.

LADET PROSESS, N@YTRAL PEDAGOGIKK

Den neytralitet vi snakker om i Acem-sammenheng, er farst og fremst
et arbeidsredskap. Den meditative prosess kan i seg selv sveert ladet.
Man slipper til det man ellers holder vekk. En hay grad av neytralitet
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kan gjore det lettere for den enkelte & etablere den dpenhet som tillater
motstridende indre impulser & slippe til. Ens indre strem av tanker blir
ikke malt opp mot en verdiskala der noe er bra og noe darlig.

A lzre Acem-meditasjon innebasrer verdivalg, i hvert fall hvis man
bruker metoden til mer enn enkel avspenning. Den personlige utvikling
meditasjon stimulerer, kan utfordre holdninger man har tatt som en selv-
folge, Kanskje finner man at andre mater a leve livet pa enn dem man har
vaert vant til, gir bedre rom for utfoldelse bade for en selv og fellesskapet.
Dette kan ha konsekvenser for bade livssyn, livsstil og livsvalg. Selv om
arbeidsmaten er ngytral, behgver ikke resultatet av metoden vaere det.

Tvert imot, at utgangspunktet er
naytralt, kan gjgre at prosessen

- At utgangspunktet er ngytralt, leder til selvoppgjer man i ut-

f : gangspunktet ikke hadde forestilt
kan gjore at prosessen leder til seg. Ngytralitet innebaerer ogsa

selvoppgjer man i utgangspunktet  3penhet og ikke-bundethet.
ikke hadde forestilt seg Prosessen kan inspirere, men
ogsa provosere. Acem-medita-
sjon rarer ved dype lengsler etter
virkeliggjorelse, men aktiverer
ogsa motstand mot forandring.
Metoden er skansom, men potent. Over tid kan det vasre vanskelig 3
stille seg likegyldig til det den setter i gang. Neytralitet innebaerer ikke
mangel pa engasjement, men apenhet for de krefter som spiller seg ut
i sinnet.

N@YTRAL RAMME - IKKE MAGISK-MYTOLOGISK UNIVERS
Den mest synlige siden ved Acems naytralitet er den ytre rammen medita-
sjon presenteres innenfor. Den er ikke bundet opp | overleverte dogmer.
Den er heller ikke knyttet til stemningsmettet blomstersprak. Den repre-
senterer et konkret forsok pa a skape en dynamisk og erfaringsbasert
forstaelse som hjelper den enkelte til 8 utnytte meditasjonens muligheter
bedre. Rammen inneholder elementer bade av moderne psykologi og
mer tradisjonell meditativ tenkning. Det viktige er at idéenes nytteverdi
bekreftes av erfaring.

P& 1970-tallet var Acem temmelig alene om & presentere meditasjon
innenfor en ngytral ramme, I dag finnes det flere grupper som gjgr det
samme, selv om det varierer hva som ligger bak den naytrale innpaknin-
gen. For noen er ikke nagytraliteten mer enn nettopp en innpakning som
gjgr meditasjon lettere & akseptere, For andre innebzerer noytraliteten at
meditasjon reduseres til en avspenningsteknikk uten videre eksistensiell
betydning.

Det szregne ved Acem er at man har tatt med negytraliteten inn i ut-
viklingen av en bruksorientert meditasjonspsykologi. Naytraliteten er en
del av den metode som gjar Acem-meditasjon sa potent som eksistensielt
utviklingsverktay.
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Ngkterne rammer. Are Holen foreleser pa Wu’rld Retreat. As 2008 :
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Den neytrale rammen star mest tydelig i kontrast til en magisk-myto-
logisk ramme, der meditasjon omgis av luftige |gfter, voldsomme wyer og
forferende stemninger. En magisk-mytologisk ramme oppmuntrer lett til
virkelighetsfjerne storhetsfantasier. Disse kan skape problemer nar man
vil naerme seg et av meditasjonens viktigste og vanskeligste arbeidsfelt,
de lave selvbilders hemmende innflytelse, For a bearbeide lave selvbilder
ma man vage a narme seg dem. Holder man dem isteden pa avstand
giennom kompensatoriske tanker om egen storhet, fortsetter de & ave

sin begrensende, om enn ubevisste, innflytelse.

Ogsa i en tradisjonell religigs sammenheng har mange lagt vekt pa a
skape en grad av ngytralitet og nekternhet rundt det meditative, Mar Dalai
Lama og andre holder ydmykhet frem som en dyd, er det blant annet for
a motvirke tendenser til det man kunne kalle metafysisk megalomani.
Karismatiske guruskikkelser som lar seg dyrke innenfor et univers av
magisk-mytologisk mening, blir stort sett mett med skepsis innen mer
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etablerte meditative tradisjoner. Acems psykologiske orientering er en
annen mate 3 hjelpe den mediterende til jordnaerhet, blant annet gjen-
nom & se pa samspillet mellom haye og lave selvbilder.

KONTRASTEN TIL DEN SENTIMENTALISERTE ANDELIGHET

Den naytrale rammen star ogsa i tydelig kontrast til den sentimentali-

serte andelighet som kjennetegner new age, og som i vare dager lett far

et sterkt kommersielt tilsnitt. Personlig vekst er en voksen utfordring,

som ogsa treffer ubehag og mot-

stand., Hvis meditasjon omagis av

- Forholdet mellom meditasjon stemningsmettet sprik om fred

" og religion har aldri veert enkelt ~ ©9 harmoni, fristes man lett til a

sgke midlertidig trest | behag og

lindrende fglelser, istedenfor a ta

de skritt som er ngdvendige for a

skape varig forandring. En mer ngytral og naken ramme frister i mindre

grad til & oppspke behagelige stemninger istedenfor @ mate vanskelige
utfordringer.

Forholdet mellom meditasjon og religion har aldri veert enkelt. Tradi-
sjonelt har meditasjon gjerne veert praktisert innenfor religigse rammer,
Men mange meditative retninger har brutt med slike rammer og utfordret
tradisjonelle dogmer og ritualer. Da de store meditative retninger vokste
frem i India et halvt rhundre fer var tidsregning, sto de for eksempel i
motsetning til det religigse etablissement.

Ofte har meditasjon vasrt sett p& som noe som overskrider religion. En
kinesisk buddhistmunk sa det slik: "Nar man er blant buddhister, snakker
man buddhistenes sprak; nér man er blant andre, snakker man andres
sprak.” Selv om han i det ytre hadde viet sitt liv til buddhismen, var
det for ham ikke buddhismens former som var det sentrale, men dens
meditative kierne.

Acems naytrale ramme gjar det mulig for folk med ulik bakgrunn a
nyttiggijore seg metodens muligheter. Det er paradoksalt at mens norske
biskoper i sin tid uttrykte skepsis overfor det de oppfattet som Acems
hinduistiske rgtter, har muslimer | Gambia vaert bekymret for om denne
norske meditasjonsform baerer for mye kristendom med seqg. Virkelighe-
ten er at Acem-meditasjon har fungert som et mgtepunkt for folk med
ulik religigs og ikke-religigs bakgrunn. Acem-meditasjon praktiseres av
kristne, joder, muslimer, hinduer, sikher, buddhister, tacister, animister,
agnostikere og ateister.

N@YTRAL HOLDNING: LEDIGHET

I Bernardo Bertoluccis film fra 1980-tallet om Buddha herer hovedperso-
nen en sitarspiller i en bat pa elven. Det far ham til & forst3 en grunnleg-
gende sannhet om menneskets vei til erkjennelse. Strammes strengen for
hardt, blir lyden for spra; er den for las, blir lyden for slapp. Det gjelder
& finne den gyldne middelvei.
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I en historie fortalt av den kinesiske tenkeren Mencius (ca. 372-288 f.
Kr.) forspker en bonde & trekke i kornet for & hjelpe det 8 vokse, med det
resultat at kornet visner. Mange mennesker er som bonden, sier Mencius,
men legger til at andre lar kornet vokse vilt uten stell. Mencius etterlyser
dem som tar seq tid til & stelle kornakeren uten a bli s3 overivrige at de
gdelegger den.

Acem-meditasjon har ogsd sin gyldne middelvei. Nar man mediterer,
gjentar man en lyd i sinnet. Anstrenger man seg, blir resultatet konsen-
trasjon, som den altfor stramme strengen, eller som bonden som ville
hjelpe kornet & vokse. Blir man slgv, blir resultatet utflytenhet, som den
altfor slappe strengen, eller som de som lar kornet vokse vilt uten stell.
A gjenta lyden med ledighet er & stramme strengen sann passe, eller &
gi korndkeren det stell den trenger for & vokse seg frodig.

Dette har ogsd med ngytralitet 3 gjere. Ledighet er den holdning som
gir starst frihet til sinnets impulser. Bade konsentrasjonens anstrengelse
og utflytenhetens slgvhet snevrer inn oppmerksomhetsfeltet; begge
representerer en slags opplevelseskontroll. Gjentas lyden med ledighet,
gir man slipp pa kontrollen.

Mange meditative tradisjoner har, som Acem, fremholdt at meditasjon
skal utfares uten anstrengelse, men med oppmerksom tilstedeveerelse.
Det er |ett & vaere uanstrengt nar

man er slov, og deter lett dvaere  ( Det er lett & vaere uanstrengt ndr
oppmerksmmtnﬁr man anstren- ““man er slgv, og det er lett a veere
ger seg, men i begge tilfeller blir oppmerksom nar man anstrenger seg,

sinnet mindre sensitivt til stede, i : R
Medlitasion er trening |5 veere men i begge tilfeller blir sinnet
vaken uten a presse. mindre sensitivt til stede

Men mange meditative tradi-
sjoner er i konflikt med seg selv
pa dette punkt. P& den ene siden
snakker de om uanstrengthet og om & gi slipp pa kontroll. Men pa den
annen side har de problemer med E] akseptere tankene som uvegerlig fyller
sinnet nar man gir slipp pa kontrollen. De ser tankene som forstyrrelser
og tanketomhet sam et mal. Dermed stimulerer de til & ga pa akkord med
idealet om uanstrengt meditasjon, for hvis man anstrenger seg bare arlite
grann, klarer man kanskje i det minste 3 jage de aller mest irriterende
tankene pa flukt. Ikke alle retninger har et like fiendtlig forhold til tankene,
men de fleste ser dem i beste fall som et nedvendig onde.

INGEN STREBEN ETTER TANKETOMHET

Acems pedagogikk ser ikke tanketomhet som noe mal. Tvert imot har det
stor verdi at de spontane tankene far lov & slippe til uten hinder. I noen
tilfeller vil meditasjon gjere at tankestrammen stilner av, men i andre
tilfeller kan den tvert imot bli mer intens. Uansett er det viktig at det som
skjer spontant, far lov & spille seg ut, selv om det av og til far en til &
glemme & gjenta lyden. Bare slik kan de spenninger som knytter seqg til
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tankene, bli bearbeidet. Og bare slik kan de ressurser og den kreativitet

som ligger i tankestremmen, fa gode vekstvilkar. Den mediterende skal

ikke ta stilling for eller mot de tanker som matte dukke opp underveis.
Det samme gjelder

Den gode meditasjon er ikke den ;‘25‘;‘?&: :ﬂeﬁeﬂggt
i "

hvor alt gar som smurt, men den R P e

der sinnets spontane stemninger nar man kjenner seg

gis rom, enten det i gyeblikket vel. Mange grupper

som underviser medi-
tasjon, spiller mye pa
stemninger og tilstan-
der i presentasjonen
av metodene. Og det er selvfalgelig sant at meditasjon kan pavirke stem-
ningsleiet. Men senere i den medisinske del av dette Dyade skriver Erik
Solberg om hvordan det viser seg at subjektive bedemmelser av hvor godt
man mediterer, har forbausende liten sammenheng med meditasjonens
objektivt malbare resultater.

Denne &pne holdning overfor sinnets spontane impulser er noe av det
farste en deltager pa begynnerkurs i Acem-meditasjon laerer, Det viktige
er ikke hvordan man "har det”, men hvordan man "tar det”. Det er ikke
innholdet, men utfarelsen - ledig lydgjentagelse - som gir resultater,

avstedkommer behag eller ubehag

N@YTRALT OBJEKT: METODELYD

I Acem-meditasjon hviler oppmerksomheten pa en metodelyd som gjen-
tas ledig i sinnet. Metodelyden er bygget opp av vokaler og konsonanter,
med trykktunge og trykklette stavelser. I s& mate ligner den et vanlig
ord. Men til forskjell fra sprakets ord har metodelyden ingen mening,
verken spraklig eller symbolsk. Den virker i kraft av sin lydkvalitet, ikke
sitt meningsinnhold.

Denne ngytraliteten skiller metodelyden fra svaert mange andre medita-
sjonsobjekter. Mange meditasjonsformer fokuserer oppmerksomheten pa
et gitt meningsinnhold. Det kan vaere religiose eller filosofiske skriftsteder,
visuelle eller symbaolske uttrykk for en kosmisk verdensorden (for eksem-
pel mandalaer) eller mantraer som bygger pa gudenavn eller benner.

Metodelydenes ngytralitet kan virke forvirrende. Det ma da ligge noe
bak? Pa 1970-tallet fikk det en del kristne kritikere | Norge til & mistenke
at det dreide seg om skjulte gudenavn eller annen hedenskap. I India
har det vist seqg vanskelig for mange av dem som lzrer teknikken, &
godta at metodelyden ikke basrer pa et skjult metafysisk budskap. Hva
er vitsen med lyden da?

Men det finnes ogsa andre meditasjonsobjekter som er noytrale i denne
betydning. Meditasjon pa pust er det mest dpenbare eksempel. Og bruken
av n@ytrale lyder er ikke begrenset til Acem. Det eksisterer en artusen
gammel debatt om mantraer er (eller skal vaere) meningsbarende eller
ei. Mange meditative tradisjoner har lagt vekt p3 at mantraer ikke har
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spraklig eller symbolsk betgdning, Enkelte har, i buddhistisk and, til og
med hevdet at mangelen pa mening er selve poenget, fordi det minner
dan mediterende om den fenomenelle verdens grunnieggende tomhet.
P& den annen side finnes det ogsa dem som hevder at alle mantraer har
en skjult mening, men at denne mening ligger pa et annet plan enn det
rent spraklige. En forestilling er at mantraene representerer et hemmelig
sprak, som bare gudene forstar, Alle debattene og spekulasjonene gjer
dessuten at de mest kjente mantraene, slike som oumn (ogsé skrevet om,
ohm, aum), forlengst er blitt s mettet av metafysisk mening at det er
umulig 8 tenke pa dem uten samtidig 4 assosiere til alskens kosmiske for-
klaringer. De har mistet sin ndytralitet, om de noen gang har hatt den.

N@YTRALT, MEN VIRKNINGSFULLT

1 Acemn legges vekt pa at metodelyden skal vasre non-assosiativ. Den skal
kunne fungere som et n@ytralt fokus for cppmerksomheten, ikke lede sin-
net j retninger som er gitt pa forhand. Derfor skal den heller ikke anvendes
utenom meditasjon, ellers kan den lett lide samme skjebne som det etter
hvert s3 meningsmettede mantra oum. Neytraliteten ma beskyttes. Mye
tyder pa at metodelydgjentagelsen aktiverer samme deler av hjernen som
andre ikke-spraklige lydinntrykk, slik som musikk. Dette er andre deler av
hjernen enn de som arbeider med sprak.

Men am lyden er meningslas og naytral, er ikke selve lydkombinasjonen
tilfeldig, MNoen lyvdkombinasjoner fungerer bedre til meditasjon enn andre.
1 et forskningsprosjekt ledet av Svend Davanger viste det seg for eksam-
pel at mental gjentagelse av lydkombinasjonen liskebrokk hadde minimal
meditativ effekt, 3

Hwvordan kan det vaere slik? Egentlig er det ikke s3 rart. Vi vet at ulike
typer musikk har forskjellige virkninger pa vart sinn, blant annet basert pa
klang, rytme og gjentagelse. Vi vet ogsa at spraklydenes klang, rytme og
gjentagelse er viktige deler av poesiens effekt pa sinnet. Gjennom flere tiar
har dessuten sprikforskere arbeidet med & finne hvordan visse spraklyder
lettere knyttes til visse typer meningsinnhold eller emosjonelle kvaliteter
enn andre, sakalt lydsymbalikk. For eksempel er folk med vidt forskjellig
spraklig bakgrunn skjent enige om hvilken av de nedenstdende figurer
som bar hete maluma, og hvilken som ber hete takete!
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Moe med lydene i maluma passer bedre til figuren med runde linjer, mens
noe med lydene i takete passer bedre til figuren med rette linjer og skarpe
kanter. Slike effekter utnyttes Dogsﬁ i naturlige sprak, slik vi kjenner det fra
den universelle bruken av / til a indikere litenhet | uttrykk som bitteliten,
mini og det spakefulle tri smi kinisiri. Dette sier oss ikke all verden om
metodelydenes struktur, men det forteller oss at ulike spraklyder har ulik
effekt pa sinnet.

En mulig forklaring pa metodelydenes effekt er at deres lyd- og rytme-
struktur rerer ved den tidlgse dimensjon som meditasjon kan skape en
apning mot. (Noe lignende har vaert sagt om yoga-gvelser.) Metodelyder
har ikke spraklig eller symbolsk mening, men lydenes struktur (kombinert
med maten de undervises og anvendes) kan likevel vaere mer eller mindre
egnet til & virke inn pa denne siden av bevisstheten.

Metodelyden er derfor et neytralt meditasjonsobjekt pd samme mate
som pusten er det, men har en effekt som gar ut aver det som falger av
3 rette oppmerksomheten mot andedrettet. Det er en vanlig erfaring at
meditasjon pa lyd virker mer fordypende enn meditasjon pa pust. Mens
pusten er konkret og kroppstilknyttet, gjentas metodelyden mentalt og
kan derfor lettere bidra til overskridelse av kroppslige begrensninger. I de
lange meditasjonene pa Acems fordypelseskurs arbeider man nettopp med
3 mentalisere lydgjentagelsen ytterligere ved a gi slipp pa egne tendenser
til & knytte lyden til kroppsrytmer eller kroppsbevegelser.

NEYTRAL SAMTALE: MEDITASIONSVEILEDNING
Dialog har en langt sterre plass | Acems pedagogikk enn | andre medi-
tative retninger. Gjennom individuell veiledning, gruppeveiledning og
veiledningsseminar gis den mediterende stadig mulighet til Apen droftelse
med kvalifisert meditasjonsveileder. Slike samtaler kan sgke l@sninger
pa problemer i medi-
tasjonsutferelsen el-
( Som i mange former for vestlig psykoterapi ler bidra til refleksjon
bygger Acems meditasjonsveiledning pa over temaer som duk-

: ; ker opp i den sponta-
empati og innlevelse ne tankestrem under

meditasjon.

Acems vekt pa dialog skiller seg sterkt fra den taushet enkelte medita-
tive retninger, blant annet noen grener av zen, gjer det til et ideal 8 omgi
meditasjon med, Den zen-inspirerte tausheten har til hensikt & rykke den
mediterende ut av tilvante tankebaner. [ Acems erfaring er samtale et
mer potent middel til & oppna en tilsvarende effekt.

Meditasjonsveiledningens apne utforskning, der verken den mediter-
ende eller veileder kjenner svarene pd forhand, skiller seg ogsa sterkt
fra grupper der veiledning begrenses til korte sekvenser av spersmal og
svar - den mediterende spar, veilederen svarer. Nar svarene til og med
formes over en standardlest som veileder har |zrt utenat, blir kontrasten
til den meditative dialog | Acem desto mer pafallende.
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Dialog har en langt sterre plass i Acems
pedagogikk enn | andre meditative retrdnger

Som i mange former for vestlig psykoterapi bygger Acems meditasjons-
veiledning pa empati og innlevelse, og det er viktig at veileder er bade
lyttende og aksepterende, og i denne forstand naytral. Men det betyr ikke
at alle utsagn fra den mediterende metes med et forstelsesfullt "mm”.
Snakker man for ensidig om hvordan det foles a8 meditere, kan veileder
dreie fokus mot vifgre/sen. Fremstiller man seg litt for konsekvent som
offer for ytre omstendigheter, kan veilleder dreie fokus mot den medite-
rendes egef bidrag til situasjonen.

Slike intervensjoner peker utover det perspektiv den mediterende |
utgangspunktet er fanget av. Selv om det i lengden er fruktbart, kan det
i gyeblikket oppleves provoserende og alt annet enn n@ytralt,

Innen moderne psykoterapi er prinsippet om naytralitet gjenstand for
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omfattende debatt. Klassisk psykoanalyse legger stor vekt pa terapeutisk
noytralitet. Den klassiske analytikerens rolle ligner den ikke-involverte
vitenskapsmannens, eller, som Freud en gang sa, kirurgens. En slik
analytiker gir liten emosjonell respons pa det pasienten tar opp. Noytra-
liteten stimuleres ogsa av at pasienten ligger pa en sofa hvor han eller
hun knapt ser analytikeren.

Pa den annen side av skalaen finnes det terapeuter som argumenterer
for at verdingytralitet verken er mulig eller @nskelig, terapeuter som gar
inn for en mer likeverdig emosjonell relasjon mellom terapeut og pasient,
og terapeuter som argumenterer for at aksept er viktigere enn naytralitet
i mgtet med pasienten. Det vanlige er likevel at kontakt mellom tera-
peut og pasient i sterst mulig grad begrenses til terapisituasjonen, og at
terapeuten i timen sier lite eller ingenting om egne falelser, reaksjoner,
verdier og vurderinger. Malet er 8 hjelpe pasienten til 3 fokusere pa egne
temaer snarere enn a bli opptatt av terapeutens reaksjoner.

Meditasjonsveiledningens ngytralitet skiller seg pa mange mater fra
den terapeutiske, men de to har ogsa mange fellestrekk.

I veiledning, som i de fleste moderne former for psykoterapi, finnes

ingen psykoanalytisk sofa.

~ At utgangspunktet er ngytralt, tiielvﬁ' kta':(te“ viss 'jcfl‘.:t;:"-
» 9 i e LEo ‘ et i kontakten opprettholdes
at ACE:”? mEdIt’_as-]ﬂn Ikk_e ,Stlller hvordan veileder forholder seg
krav til IdEDngi eller f'ElIngF'I, i situasjonen.
kan gjere konklusjonen basert I veiledning eksisterer det
(=] a H
pa felles erfaringer desto sterkere Ikke noe ideal om at veileder og

den mediterende skal avsta fra

kontakt utenfor veiledningssi-

tuasjonen. Tvert imot vil de ofte
ha mgtt hverandre pa ulike meditasjonskurs og retretter, kanskje ogsa i
sosiale sammenhenger eller for den saks skyld som venner.

Selve veiledningssituasjonen representerer likevel et skifte, der man
ikke lenger forholder seg til hverandre som man ville gjgre | en annen
sosial setting. At veileder vet mer om den mediterende enn det som
bringes opp i veiledningssituasjonen, kan vasre nyttig, selv om veileder
Ejelden tar initiativ til & bringe inn stoff den mediterende ikke selv velger
a snakke om.

MEDITATIV EMOSIONALITET

Meditasjon og veiledning kan ha hay grad av emosjonell intensitet. Men
intensiteten er ofte stille og ettertenksom snarere enn haylytt og utage-
rende. Selvfglgelig kan det forekomme, her som ellers, at sterke falelser
tar overhand. Men ndr den mest boblende emosjonaliteten har fatt levd
seg uft, er det langt mer typisk at falelsene far et uttrykk som ikke lukker
og gjer blind, men som apner og hjelper en i se klarere hvor i livet man
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star. At det emosjonelle uttrykk blir mindre voldsomt, gjer ikke intensi-
teten | det emosjonelle naervesr mindre,

Den rolige, reflektive emosjonaliteten bringer en narmere nerven i
eget liv og kan skape en intuitiv apning mot sider ved tilveerelsen som
det ellers er vanskelig & fa tak pa. Det er kanskje dette Are Holen i boken
Stress-Arbeid-Kiserlighet kaller "folelsenes forstand™

At utgangspunktet er neytralt, at Acem-meditasjon ikke stiller krawv il
idealogi eller religion, kan gjere konklusjonen basert pa felles erfaringer
desto sterkere. Det neytrale utgangspunktet kan bidra til at felles erfaringer
far et mer universelt uttrykk. Om Acems mulige bidrag til kulturen skriver
Rolf Brandrud og Ole Gjems-Onstad | den falgende artikkel.
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Rolf Brandrud og Ole Gjems-Onstad:

ACEM I KULTUREN

ET PAR LUKKEDE @YNE. Et sinn som lar tanker og
folelser passere fritt. En gruppe mennesker som leter
etter ord for & forstd seg selv og sin interaksjon bedre.

Hva har denne praksis, i Acem-meditasjon og
kommunikasjonsgrupper, a si samfunnet rundt?
Kan man ta skrittet fra den enkeltes stillhet og ut i
kulturen- fra det fellesskapet Acem utgjer, og inn i
storsamfunnet?

Svaret er at man ikke bare kan - men ma. Den enkelte
utvikler seg ikke i et vakuum. Skjer det noe med en
selv, har det betydning for de sma og store fellesskap
man er en del av. Samtidig er samfunnets kulturelle
orientering en del av den enkeltes rammebetingelser
for vekst.

Artikkelens avsluttende del kan ses som en
oppsummering: Et forsiktig utkast til visse prinsipper
for et samfunn orientert om vekst og utvikling -

for den enkelte og de fellesskap de er en del av.
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TRE VEIER TIL KULTUREN
Hva er Acems kulturbidrag? Skjematisk kan det sies at Acem bidrar til
samfunnet rundt pa tre nivaer.

Det viktigste er indirekte — gjennom hva Acem-mediterende virkeliggjer
i sine egne liv. Personlig vekst dreier seg i siste instans ikke om snakk
eller floskler, Det er viktigere hva den enkelte virkeliggjer i sin hverdag
- verken mer eller mindre.

Dernest har Acem vaert et verksted for 3 utvikle stadig mer potente
metoder, pedagogikk og kursopplegg for menneskelig vekst. Dette er
resultatet av 40 ars arbeid
med erfaringene til adskillige
titusener kursdeltakere. Det - Perscmilg vekst dreier seqg i siste instans

har dreiet seg om en konti- % "% jkke om snakk eller floskler. Det er

nuerlig prosess der det hele ;
Hder QSEHES sparamal ved viktigere hva den enkelte virkeliggjer i

hvordan de instrumentene sin hverdag - verken mer eller mindre
man benytter, kan gjeres

bedre. Et resultat av Acems

arbeid er at de mennesker som sgker mot introspektive og bearbeidende

prosesser har flere valgmuligheter.

Det tredje nivaet er hovedfokus for denne artikkelen: Acem har erfa-
ringer med hva som kan bidra til vekst i enkeltmenneskers liv. Hvordan
kan dette brukes til & utkrystallisere perspektiver pa hva som kan vaere
viktig ogsa i en bredere kulturell og samfunnsmessig sammenheng? De
fleste vil vaare enig i at godt samfunn skal gi den enkelte utviklingsmu-
ligheter. Acems arbeid med introspeksjon, meditasjon og kommunika-
sjon kan si noe om de rammebetingelser et vekstorientert samfunn bar
respektere.

VIRKELIGGI@RELSE I EGET LIV

Et grunnleggende siktemal for Acems virksomhet er & hjelpe den enkelte
til @ bruke seg selv bedre. Virkemidler er kurs og retretter i Acem-medita-
sjon, kommunikasjonsgrupper og andre gruppepsykologiske aktiviteter.
Et sentralt kulturbidrag er hva mennesker som har blitt berart av Acems
meditasjonsprosess, kan virkeliggjare | eget liv.

Acem former ikke mennesker inn i noen Acem-form. Organisasjonen er
der som et tilbud til dem som @nsker & arbeide med seg selv, sitt forhold
til andre og sitt virke i ens ulike livssammenhenger.

Acems kommunikasjonskurs kan man undertiden undre seg over om
i det hele tatt burde kalles kurs. Det dreier seg ikke om & lzre noe |
tradisjonell underwsnmgsmesslg forstand. Det er IntEt pensum. Intet &
lese. Men det er mye & leve og en rik mulighet til a forsta mer rundt sitt
liv. Det er en erfaring, en vaeremate, en sosial praksis som kan fa en til
a tenke annerledes.
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Men de tankene en reiser hjem med, er ens egne. Det er ikke kursle-
delsens setninger, men det utenkte som ble formulert i ens sinn, fordi
samvaeret ga en apning. Det var annerledes, kanskje mer direkte og
zrlig.

Hvilken betydning dette far i den enkeltes liv, vil vare forskjellig fra
person til person. Arsakssammenhengene som ligger bak, er ofte ikke 58
lette a identifisere nar en for eksempel gjenfinner gnisten i sitt parforhold,
far et neermere forhold til sine barn eller reorienterer seg konstruktivt
i arbeidssammenheng. Meditasjon, kemmunikasjonsgrupper og andre
Acem-aktiviteter er for de fleste bare noen av mange elementer i ens liv.
Positive forandringer henter ogsd nasring i andre sammenhenger.

VERKT@Y FOR MEDITATIVE VEKSTPROSESSER
Utviklingen av metoder, pedagogikk og kursopplegg som kan bidra til
& stimulere meditative vekstprosesser, er et bidrag til kulturen som er
knyttet direkte til Acem som organisasjon. Arsakssammenhengen er klar

nok.

Positive erfaringer med meditasjon dannet utgangspunktet for dannel-
sen av organisasjonen | 1966. Siden har arbeid med Acem-meditasjon i
forhold til begynnere og viderskomne vaart hovedaktiviteten. I lopet av
disse arene har 60 000 lzert teknikken | Norge og Norden og etter hvert
i et titall andre land i Europa, Afrika og Asia. Undervisning, veiledning
og videre oppfelging av de Acem-mediterende - | mange tilfelle gjen-
nom flere tidr — har gitt et rikt
ok 7 - : ; erfaringsmateriale for a forsta
Undervisning, veiledning og videre  jkningsmekanismer i medita-
oppfelging av de Acem-mediterende sjonsprosessen. Det har ogsd
~ i mange tilfelle gjennom flere tidr skapt grunnlag for & utvikle

= . . - . en stadig mer nyansert og ef-
har gitt et rikt erfaringsmateriale Falctiiy| BRdaGngikk Tar 5 faele

mennesker til & lzere & mestre
de utfordringer de mater un-
derveis.

Opp gjennom arene har Acem-meditasjon blitt supplert med andre
aktiviteter som kan bidra positivt i de meditative vekstprosesser. Under-
visning i yogagvelser var neert assosiert med Acems virksomhet like fra
starten pa 1960-tallet som et virkemiddel til gi meditasjonens avspen-
ning en kroppslig forankring gjennom langsomme, smidighetsskapende
gvelser, Danseformen dreiva, ogsa utviklet av Are Holen, ble det arbeidet
mye med i en periode som en pvelse i & gi indre impulser form i dans til
popmusikk med varierte rytmemenstre.

Men framfor alt har kommunikasjonsgrupper fra 1980-tallet blitt et viktig
element | Acems kursvirksomhet. Opprinnelig gikk de under betegnelsen
"Trening i apen sosial refleksjon” og har siden den gang blitt utviklet til
en stadig mer potent gruppeprosess hvor den enkelte kan arbeide med
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Det har i Acem veert arbeidet mye med 3 finne sa gode rammebetingelser
som mulig for meditativt vekstarbeid. Acem overtok Halvorsbale i 2003,

seqg selv og sitt forhold til andre. For deltagere som ogsa Acem-mediter-
er, utfyller aktivitetene hverandre. Mens meditasjonen gjgr ubevisst og
halvbevisst materiale tilgjengelig, bidrar kommunikasjonsgruppen til at
man kan finne form til noe av dette ogsa i en sosial sammenheng.

Det har | Acem veert arbeidet mye med & finne sd gode rammebe-
tingelser som mulig for meditativt vekstarbeid. Dette har nedfelt seg i
et kursopplegg som praktiseres pa Acems helge- og ukeskurs bade pd
retrettstedene Halvorsbale, Lundsholm og andre steder,

FRA INDIVID TIL SAMFUNN
Tradisjonelle moralfilosofier har vaert ovenfra og nedad-gvelser. Ett
eller flere grunnleggende prinsipper er sanne. Hvordan skal de an-
vendes | konkrete situasjoner?




Acemns kultursyn tar et annet utgangspunkt. Hvordan kan det som
fungerer hos enkeltindividet i retning av mer apenhet og zerlighet, si
noe om hvordan samfunnet bar innrettes?

Man gar ikke fra den store verden til den lille med et budskap om
hvordan den enkelte ber opptre for @ tjene den store sak, eller for a
leve i samswvar med de gitte sannheter. Man sier heller ikke at hver lille
verden far vaere henvist til seg selv. I stedet stiller man sporsmalet:
Den praksis som kan bidra til virkeliggjerelse for den enkelte, kan
den ogsa ha et budskap til fellesskapet?

FORANKRINGEN I PRAKSIS

Det viktigste sartrekket ved Acems verktpy for @ stimulere vekst-
prosesser er sannsynligvis den gjennomgaende forankringen i praksis
framfor innhold.

Det Acem-mediterende har til felles, er ikke en tro - verken pd en
religion, en ideologi eller pa meditasjon i seg selv. Trostilhgrigheten
og meningene man har om verden og tilvaerelsen, spiller ingen rolle.
Selv hva man matte mene om meditasjon, og hvilken sammenheng
man velger a forsta den innenfor, har knapt betydning. Det avgjerende
er hva man selv gjer | egen meditasjon.

Hwvor mye man praktiserer meditasjon, om man i perioder i det hele

tatt gjer det, vil variere. Men

o den erfaring man har eller har

For den som har lzert Acem a kjenne hatt med meditasjon, vil vaere

fra innsiden, blir det raskt tydelig at ens bindeledd til fellesskapet
det er praksis og ikke bekjennelser ~ @v Acem-mediterende.

: Acems forankring i praksis
som definerer fellesskapet framfor lzere har veert en vik-

tig forutsetning for at organi-

sasjonen er i ferd med a bli et
stadig mer mangekulturelt fellesskap. Den kulturelle bakgrunnen har
veert vidt forskjellig hos dem som har tatt opp Acem-meditasjon - i
kurs i alle seks verdensdeler. Det farer naturlig nok med seg enkelte
kulturbrytninger. Kristne og muslimer har uttrykt sine engstelser for
om Acem er fordekt hinduisme, buddhisme eller kristen misjon. Sa
langt er det visstnok ingen som har undret seg pa om Acem er mus-
limsk, men det er nok bare et spagrsmal om tid.

Typisk blir imidlertid slike spersmal mindre viktige nar man har fatt
sin egen erfaring med metoden. For den som har lzert Acem a kjenne
fra innsiden, blir det raskt tydelig at det er praksis og ikke bekjen-
nelser som definerer fellesskapet. Slik det felger av Halvor Eifrings
artikkel om npytralitet: Acems betoning av erfaring gjer det ikke sa
viktig hvor man kommer fra, men at man er dpen for hva man ut fra
sin indre klangbunn bar innstille seg pa.
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ER ALT LIKE GYLDIG?

"Gi meg et fast punkt og jeg skal flytte jorden”, sa Arkimedes. Om
han savnet faste holdepunkter i tilvesrelsen 200 ar far var tidsregning,
er det langt stgrre grunn til 8 savne det i dag, dersom autoritet og
identitet skal forankres i en tro eller lzre.

Fram mot 1500-tallet var Kirken som forvalter av Guds budskap pa
jorden den selvfalgelige ramme omkring menneskers liv i var del av
verden. Men senere fikk den katolske kirke konkurranse fra reformerte
kirker, fra en gkende mengde fritenkeri i ulike former og etter hvert
ogsa fra andre verdensreligioner. I dag representerer kanskje den sa-
kalte privatreligigsiteten den sterste utfordringen. Religion er for mange
blitt en privatsak, hvor den enkelte komponerer seg sin egen mer eller
helst mindre sammenhengende livsanskuelse ut fra elementer hentet
fra ulike kanter,

En tilsvarende,
men |langt raskere

bevegelse bort fra Religion er for mange blitt en privatsak,
gérsdagensfaste hol- hvor den enkelte komponerer seg sin
depunkter i retning egen mer eller helst mindre sammenhengende

av en mer flytende
og uoversiktlig ver-
den kan man se i
medieutviklingen
gjennom de siste par
tiarene. I flere land enn Norge har statlige kringkastingsmonopoler fatt
konkurranse fra andre aktorer pa tv- og radiosiden. Trenden gér i ret-
ning av @ekende bruk av interaktive medier som internett. Disse preges
igjien av en moderne supermarkedsfelelse — vi mottar ikke lenger et
fasttgmret tros- eller meningsinnhold fra en sentral autoritet, men kan
i langt stgrre grad komponere vart eget tros- og medietilbud.

Denne "noe som passer for meg”-orienteringen omtales innenfor den
filosofisk-littersere retningen postmodernisme som den postmoderne
tilstand. Der finnes det iklke Fenger absolutte prinsipper for rett og galt,
vakkert og stygt, godt eller darlig. Det finnes mange moraler, men
ingen Moral - og mange fortellinger, men ingen sann, stor Fortelling.
Ingens verdier er bedre enn noen andres. Alt er like gyldig - og enhver
er overlatt til 8 forme sin egen vei.

Dette er en utvikling man kan se pd med sorg over den tapte
trygge verdensorden eller med glede over en nyvunnen frihet til selv
a kunne skape seg sin egen orden "som passer for meg”. Uansett
blir enkeltmennesket staende mer nakent og alene igjen. For nar alt
framstar som like godt, er alt ogsa like darlig. Det like gyldige kan

livsanskuelse ut fra elementer hentet
fra ulike kanter
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"Meet, Meditate and Discuss,” sier man | Acem India. Bildet: Acem kursleererutdannelse, Delhi 2001,

lett bli likegyldig. Nar man skal akseptere alt og alle, kan det bli lite
igjen a respektere.

KULTIVERING AV EGEN LIVSPRAKSIS

Ved & gjere ens livspraksis - og ikke ens trosoppfatninger og menin-
ger - til det sentrale kan Acems meditative vekstprosesser overskride
noen av de dilemmaer den postmoderne tilstand framkaller. Diskusjon
mellom trosretninger og ideclogiske posisjoner farer sjelden eller
aldri til noen avklaring. Det finnes ikke allment aksepterte sannheter
2 male standpunktene mot.

Men var livspraksis utfolder vi i et felt hvor handlinger har konse-
kvenser. Den som kjgrer mot redt |ys, star i fare for a kollidere eller
padra seg kraftige beter. Den som forspker & seile uten de nedven-
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dige kunnskaper, risikerer a forlise. Den som alltid setter sine egne
behov ferst, kan ha problemer med & etablere tilfredsstillende naere
forhold.

Sammenhengene mellom var egen praksis og konsekvensene den
far, er ikke like tydelige i Acem-meditasjon som i livet. Men de er der.
Det finnes mater & utfere meditasjonen pa som gir positive resultater
- og mater som ikke gjer det. Det overordnede prinsippet for riktig
Acem-meditasjon bygger nettopp pa et klart skille mellom innhold
og utferelse. P3 innholdssiden finnes det ikke noe som er riktig eller
galt. Den mediterende skal ikke skille mellom @nskede og ugnskede
tanker, felelser, kroppsfornemmelser eller stermninger, men tvert imot
la alt som spontant melder seg, fa komme og ga som det vil.

Pa utfgrelsessiden finnes det deri-

mot klare skiller mellom riktige og I metet mellom viliestvring o
gale mater 8 meditere pa i forhold e Jestyring 0d

til hva som gir sterst meditasjons- i SEOHt?nitEF har Acem—meditasjfn
utbytte, et arkimedisk fast holdepunkt a

Et punkt er allerede omtalt: Ikke arbeide ut fra

vaere opptatt av innhold, Det sen-

trale er @ gjenta en metodelyd pa

en uanstrengt mate i sinnet slik at

det som spontant melder seg av uavsluttede tanker og inntrykk, far
gkt frihet til & spille seg ut, gjennomleves og forsones, I dette mo-
tet mellom en viljestyrt utfarelse og en spontan tankestreém ligger
Acem-meditasjonens mulighet til & utvikle, nyansere og forfine ens
egen evne til 8 veere vakent, uanstrengt og erkjennende tilstede i
det som rgrer seg | og omkring en. I dette mgtet mellom viljestyring
0g spontanitet har Acem-meditasjon et arkimedisk fast holdepunkt
a arbeide ut fra.

HVA FAR KOMMUNIKASION TIL & FLYTE?

Acem-meditasijon er kultivering av en indre praksis som gir gkt tilgang
til det som rgrer seq | 0ss under hverdagslivets oppmerksomhetster-
skel. Banke pa doren til sitt indre ma man gjgre selv. Men der ute kan
andre hjelpe en til & se tydeligere sin egen vandring i taken.

Ingen kan se inn i andres meditasjon. Men mange andre kan lytte
til det man har a si om den. Selve utevelsen av meditasjon er ikke
sosial, der man sitter stille med lukkede gyne. Men samtalen er en del
av verktayet. "Meet, Meditate and Discuss,” sier man i Acem India.

Organisasjonen har veiledningsgrupper, kommunikasjonsgrupper
og andre gruppeprosesser. Uten dialog med andre ville prosessen
stoppe. Den primesre virkeliggjerelse skjer ikke i fellesskapet, men
er avhengig av det.

Meditasjon bryter ned stengsler man har stilt opp i sitt indre. I medi-
tasjonen skal man ikke sortere. Man skal godta alt som til enhver tid er
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der. Det meditative ideal om aksepterende ledighet har sitt motstylkke
i en samtales arlighet, Stengslene i en selv skal overskrides. Da ma
ikke sensuren, skammen og skylden, fa bestemme. De konserverer
de perspektiver pa en selv meditasjon kan dreie.

Man ber vektlegge eksistensiell sarlighet og egen evne il a leve i
sannhet. Man ber kunne vaere apen og fortrolig i de rette sammen-
henger overfor seg selv og andre. Varige og forpliktede relasjoner
gjer at mer av en selv blir eksponert. Man kan fa mer a si for & gjore
verden bedre selv om det kan vaere ubehagelig for en selv og andre
a hore. (skjonner ikke)

INDRE OG YTRE DEMOKRATI

Ledighetsbegrepet | meditasjon og =erlighetsidealet | kommunikasjon
uttrykker et ideal om indre demokrati. Det som er i sinnet, skal fa
slippe til. Det skal ikke ngdvendigvis manifesteres i handling. Men det
skal kunne formuleres - i hvert fall i ens tanke.

Det demokratiske ideal rommer en tilsvarende tanke. Den enkelte
kan kjenne etter hva hun opplever som rett og rimelig - og komme
sammen med andre i diskusjon.

Det indre Elemukratiets ankerfeste er et vakent og tilstedevaerende
jeg som er apent og lyttende i forhold til det mylder av tanker, inn-
tryklk, opplevelser og erfaringer som dukker opp. Man trenger et jeg
som lar tankestremmen fa spille seg ut, og som bruker tid og rom

pa & kienne etter hva
som oppleves rett og
Man trenger et jeg som lar tankestrgmmen  rimelig nér alt kom-

1;5 spille seg ut, og som bruker tid og rom pa i :i' alt, ;

a kjenne etter hva som oppleves rett og ER Sl S IIEnENd
; ; o i mellom det indre de-
rimelig nar alt kommer til alt mokrati | meditasjon

og kommunikasjon,

og det yire demokrati

pa handlingsplan. I

introspektive prosesser kan sindigheten ivaretas ved at man ikke

handler fgr standpunktet synes rimelig samstemt med store deler av

en selv. For det ytre demokrati kan en viss ro rundt vedtak ivaretas

ved at man etterstreber konsensuslgsninger. Selvfalgelig vil det i stor-

samfunnet sjelden kunne oppnas full samstemmighet. I smagrupper

som en familie kan konsensus vasre et mal & arbeide mot. Men der

et stort antall deltar, ville beslutningene stoppe om alle matte veere
enige.

Men det er mer i samsvar med et meditativt ideal med vilje til disku-

sjon, til a lytte og forseke a integrere fremfor firkantede flertallsvedtak
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som tres ned over mindretallet. En vilje til kompromiss for a favne
flere for endelig retning lases, er naarmere den ledighet og dpenhet
som preger den meditative praksis.

MULIGHETEN I MENNESKET
R satse pa meditasjon og refleksjon, pé tilstedeveerelse i sitt nu og
pa arlighet, er & fokusere pa enkeltindividets potensiale.

Den meditative visjon er at hvert menneske har muligheter til 3
virkeliggjere mer av seg selv. Man ber gi form til det som bor i en.
Evner ma manifesteres i handling.

Samfunnet bar gir rom for at enhver kan virkeliggjere seg gjennom
utdannelse og yrke

ANSVAR FOR EGET LIV
Meditasjonen er som livet, fundamentalt sett ens eget. Den enkelte
ma selv finne ut av det.

Instruksen for meditasjon er apen. Man skal gjenta en lyd ledig.
Men man ma selv prove seg frem til hva denne uanstrengte holdnin-
gen innebasrer konkret. Ingen kan for det bevisste gye demonstrere
hvordan lyden skal gjentas. Man kan forklare, men ikke vise.

Tilsvarende gjelder det 3 vaere zerlig. Andre kan vise sin zrlighet
og gi en form for modell. Men sin egen serlighet, den ma man selv
finne frem til. Ingen andre kan fullt ut velge de ord som formulerer
erfaringen. Broen fra det usagte til det sagte krysser man selv.

Fordi valgene er ens egne, kan
man lzere av dem. & meditere er en
fortettet mulighet til 8 lz2re om seg

riale for selvrefleksjon ndr ansvaret legges over pa andre
legges over pa andre. Forpliktelser

kan vise hvem man er. I en familie,

i undervisningsinstitusjoner, pe"\ ar-

beidsplass og samfunnet for evrig,

bar det etterstrebes at alle har omrader der de selv er ansvarlige.
Samfunnet ber ikke innrettes slik at det voksne livs ansvar utsettes
til langt ut i 20-drene. Utdannelse og yrke bgr etterstrebe personlig
forpliktethet. Hvordan man innretter seg ekonomisk underveis i livet,
ens valg mellom avstielse og konsum, ber ha noen konsekvenser for
hva man senere haster. Alternativet er fremmedgjaring i forhaold til
virkeligheten.

Man kan alltid, ogsa i hgy alder, ha glede av meditasjon. Men etter
et visst punkt vil det ikke lenger vaere en metode for vekst, men for
forsoning, for 3 slappe av og ha det godt. Etter et visst tidspunkt i livet

I hverdagen fratas man materiale
N o
selv. I hverdagen fratas man mate- for selvrefleksjon nar ansvaret
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svekkes omstillingsevnen. Overfor eldre slektninger, og andre eldre
i samfunnet, er ikke krav, ansvar og forpliktethet lenger sa naturlig.
Men ber primzert bidra til at de feler trygghet og omsorg.

SKEPSIS OVERFOR GITTE SANNHETER

A komme videre | psykologiske prosesser innebaerer & 8pne seg for
det man ikke har villet ha kontakt med. Man ma gi slipp pa etablerte
selvoppfatninger.

En endringsprosess er en reise inn i det ukjente. Man vet hva man
har, men ikke hvor det slutter. Med ukjent mal kan dogmatiske stand-
punkter begrense,

P3 samfunnsplan innebaerer et prosessuelt perspektiv en varhet
overfor absolutte standpunkter. Det er ingen maotsetning mellom
meditasjon eller religion. Men det kan oppsta spenning mellom indre
endringsprosess og maten man er religigst eller politisk engasjert.
Religioner ag politiske retninger kan romme fundamentalistiske eller
mer apne former for tilknytning.

Mange menneskelige aktiviteter rommer det samme paradoks som
meditasjon: A kombinere gjentagelse med fornyelse. Sex har en
grunnleggende repetitiv dimensjon ved seg. Men mekanisk, ikke-
sensitiv sex kan bli tom og utilfredsstillende. Samvaer | en familie er

ytre sett gjentagende. Men

Mange menneskelige aktiviteter hvert mate, hver replikk,
" rommer det samme paradoks som kan romme et element av

S ) ) nzrhet og sensitivitet til
meditasjon: A kombinere gjentagelse i EE her og né.

med fornyelse Samfunnsdebatten bar gi
: 5 rom for stremninger som
pa stadig nye mater formulerer menneskets eksistensielle lengsler
og sgken.
Et godt og levedyktig samfunn ma tillate forandring. Man ma ikke
holde fast ved etablerte strukturer slik at omstilling hindres.

KROPP OG SINN - LIVSSTIL

Lyden gjentas i sinnet. Men ingen mediterer uten en kropp. Kroppen
setter rammebetingelser. Meditasjon har klare kroppslige virkning-
er,

En del erfaringer av sammenhengen mellom kropp og meditasjon
er entydige: Man mediterer ikke godt pa full mage. Da arbeider
kroppen, mens meditasjon skal hjelpe den til @ bli stille. Mye hard
mosjon rett far meditasjon demper ogsa muligheten til 3 la sinnet gli
innover. Sentralstimulerende stoffer, som narkotika, alkohol, nikotin
og koffein setter seg - i ulik grad - i kropp slik at sinnets meditative
muligheter begrenses,
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En sensitiv kropp ivaretas ikke bare ved en detox-livsstil,
men ogsa giennom mosjon og et moderat og sunt kosthold

I s el [ 41 s

Den enkelte velger selv i hvilken grad man i sin livsstil vil ivareta for-
hold som fremmer meditasjon. Acem formidler bare den erfaring som
titusener av mennesker har gjort seg. Hver ny mediterende behaver
ikke selv finne frem til at runde hjul triller best.

Under Acems retretter er alle sider ved oppholdet ngve tilrettelagt for
a skape de best mulige betingelser for @ komme inn i en utviklende
prosess. Deltageren kan konkret kjenne at livsstil ikke blir et spars-
mal om teoretisk moral, men om hvordan man vil ha det, og hvilke
prosesser 1 ens liv som skal prioriteres. Men teoretiserer ikke over
kostholds- og livsstilsspgrsmal, Man lever dem, og kan bli mer bevisst
hvilke konsekvenser de har.

En sensitiv kropp ivaretas ikke bare ved en detox-livsstil, men ogsa
gjennom mosjon og et moderat og sunt kosthold.

Det kosthold som fremmer meditasjon, er ikke utledet av ideoclogiske
eller religipse prinsipper. Spersmalet har ganske enkelt vaert: For den
som vil nyttiggjere seg meditasjonens muligheter fullt ut, hvilket kost-
hold er best? Men det har alltid veert klart at mange andre forhold er
viktigere enn kosthold for den som vil vekst, for eksempel ens forhold
til drugs, rus, nzere relasjoner og arbeid.

IKKE TA LIV FOR A BLI METT
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Det kan likevel vaere tankevekkende at det kosthold som best frem-
mer meditasjon, er vegetarisk. Det avhenger ikke av at liv ma tas.
Ens egen indre felsomhet kan fremmes bedre hvis man blir mett uten
at det stopper annet liv.

Ingen forventer at en meditativ livsstil skal sla gjennom pa sam-
funnsplan. Acem serverer vegetarmat pa meditasjonskurs, utgir
kokebgker i vegetarmat og har kokekurs. Are Holen ledet selv tidlig
i Acems historie kokekurs basert pa et meditativt orientert kosthold
med egne oppskrifter. Senere har han tatt initiativ til og deltatt aktivt
i utarbeidelse av Acems kokebpker, som gir interesserte anlednin
til 8 praktisere et meditativt orientert kosthaold. Det har vaert et mal

a bidra til at et vegetarisk
h kosthold kan veaere et alter-
Det er for dYr IEI‘I!‘IQ at hver enkelt nativ. Men organisasjonen
~ for seg selv skal finne ut hvordan er ingen kamporganisasjon
rusgifter og tilsvarende kan gdelegge  for vegetarianisme. A bii
medlem av Acemn innebasrer
ingen filslutning til en "ve-

getarsak”.

Den meditative erfaring med drugs og narkotika er derimot sa enty-
dig negativ at den har avleiret seqg i et samfunnsstandpunkt. Ens indre
muligheter for sensitivitet brytes ned gjennom drugs. Samfunnet bar
begrense tilgangen pa slike. Det er for dyr lzering at hver enkelt for
seg selv skal finne ut hvordan rusgifter og tilsvarende kan gdelegge.
For den enkelte kan erkjennelsen finne sted nar det er for sent. Man
kan alltid komme videre. Men utgangspunktet kan ha blitt darligere
enn det ellers hadde vaert.

ETTERLATE SEG MER ENN MAN FORBRUKER
A meditere er & forsgke 2 bygge opp. Man prever a gjere mer ut av sine
muligheter. Tilsvarende bgr ethvert fellesskap gjgre. Ethvert individ
og enhver generasjon kan forspke & etterlate mer enn man mottok.
Man kan ha sorm mal & skape mer enn man forbruker.
Dette meditative ressursperspektiv p% eget liv faller sammen med det
gkologiske: Man skal ikke ta mer fra naturen enn man gir tilbake.
Rent gkonomisk bor man, sa langt mulig, ta ansvaret for seq selv
og sin situasjon. Man skal virkeliggjere sine muligheter far man for-
bruker av det andre har skapt. Det blir lettere for fellesskapet a ta
seg av dem som virkelig trenger det, hvis flertallet etterstreber "to
pay one’s way".
At man forholder seg aktivt til eget potensiale, bar gjgre det lettere
alltid & gi noe til dem som har mindre. Man bar ogsa ha overskudd
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til @ engasjere seg pa idealistisk basis i frivillige organisasjoner lik
Acem. Ens liv far en sterre radius hvis det ikke alltid dreier seg om
en selv og sitt.

ROM FOR EKSISTENSIELLE SPARSMAL

Mennesket har et grunnleggende behov for a finne mening med til-
veerelsen. A meditere er & slippe seg nzaarmere de strenger i en selv
som sgker svar.

De utallige dialoger Are Holen har ivaretatt pa kurs og seminarer i
over 40 ar har illustrert hvor viktig det kan vaere for den enkelte & ta del
i perspektiver som kaster lys over basale undringer. Et godt samfunn
ma gi plass for denne type kollektiv heyttenkning. I det gjennomfarte
underholdningssamfunn vil mange etter hvert kjenne tormhet. Livet er
ikke et tivali, Forsgker man a gjare tilvaerelsen til en forneyelsespark,
lgper man paradoksalt nok faren for at den blir kjedelig
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- EN SKISSE

Et godt samfunn ma gi plass for den type undring om eksisten-
sielle, filosofiske og religigse problemstillinger som har vaert
Acems og Are Holens kjennemerke. Den meditative erfaring - et
aktivt forhold til de forutsetninger som fremmer personlig vekst
- kan gi grunnlag for & utforme premisser for et vekstorientert
samfunn.

Her folger en skisse til enkelte slike prinsipper. I den foregaende
artikkelen er de forsgkt begrunnet neermere. Poenget her er
ikke i seg selv for eksempel at demokrati er positivt, men at det
kan vaere en sammenheng mellom ens erfaring med meditasjon
og meditative vekstprosesser og ens forhold til demokrati som
styreform.

Det bar etterstrebes at

MULIGHETEN I MENNESKET

- samfunnet gir rom for vekstorienterte aktiviteter

- enhver kan virkeliggjere seg gjennom utdannelse og yrke

- det er like muligheter

- at lover og rettigheter ikke skiller etter klasse, rase eller kjgnn
APENHET FOR OMSTILLING

- samfunnsstrukturene er 3pne for endring
- den enkeltes evne til omstilling stimuleres

- den enkelte gis mulighet til a ta vare pa egen sensitivitet gjennom
det man spiser og drikker

- samfunnet motarbeider det som forstyrrer bevissthet

- man tar vare pa kroppen ved a holde seg i god fysisk form

- det gis rom for regelmessig meditasjon og apen sosial refleksjon
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- familie, utdannelse og yrke fremmer forpliktethet og ansvar

- den enkelte eksponeres over tid gjennom varige og
forpliktede relasjoner

- oppdragelse gir trygge, men klare rammer for

selvstendighet og egen utvikling

LEVE I SANNHET

- det er rom for eksistensiell 2rlighet, der man er apen og
fortrolig i de rette sammenhenger overfor seg selv
og andre.

DEMOKRATI, MANGFOLD OG KONSENSUS

- man har demokratiske styreformer som styrker apenhet,
mangfold og forandring

- samfunnets beslutningsprosesser sa langt mulig forener
gjennom konsensus, kompromisser og lgsninger som
favner vidt

GKONOMI, @KOLOGI OG IDEALISME

- hvert individ og hver generasjon etterlater seg mer enn
man forbruker

- den enkelte og fellesskapet ikke forbruker mer av
naturen enn man gir tilbake til den

- man, sa langt mulig, tar det gkonomiske ansvaret for seg
selv og sin egen gkonomiske situasjon - "pay one's way”

- det ikke bare fokuseres pa egen vinning

- man tar ansvar for at eldre slektninger opplever trygghet
0g omsorg

- man gir noe til dem som har mindre

- mange deltar med frivillig, idealistisk innsats for saker
de tror pa

FILOSOFI OG RELIGION

- samfunnet alltid gir rom for stréemninger som formulerer
menneskets eksistensielle lengsler og spken

- filosofi, religion og eksistensielle perspektiver innggr

i den aktive samfunnsdialog
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BOKER OM ACEM-MEDITASION
redigert av Are Holen

Stillhetens psykologi: en bok om Acem-meditasjon, Dyade forlag,

1. utgave 1976, 6. reviderte utgave 1989. Utgitt pa° dansk under tittelen
Sﬁmedens psykofcg; en bog om Acem-meditation i 1979 (Rhodos forlag),
pa svensk under tittelen Sf:ﬂhetens psykologi: en bok om Acem-medita-
tion i 1989 (Acem Uppsala), pa nederlandsk under tittelen Psychologie
van de stilte: een boek over Acem-meditatie i 1992 (Uitgeverij Passage
Groningen), pa kinesisk i 1996 (Taiwan-utgave med tradisjonelle tegn,
Zhang laoshi wenhua) og 1998 (Kina-utgave med forenklede tegn,
Wenhua yishu chubanshe) under tittelen Xiangshou ningjing: Yaken

Jjingzuo xinlixue.

Bedre hverdag med Acem-meditasjon, Dyade forlag 1983.

Meditasjon p8 norsk, Dyade forlag 1989.

Stress - arberd kjeerlighet: Acem-meditasjon i perspektiv, Dyade forlag,
1998. Utgitt pa svensk under tittelen Vga vdxa: Acem-meditation i

perspektiv i 2003 (Dyade forlag).

Inner strength: The Free Mental Attitude in Acem Meditation,
Acem Publishing 2000.

CD’ER OM ACEM-MEDITASION

innlest av Are Holen

Inner Strength: The Free Mental Attitude in Acem Meditation,
Acem Audio 2000.

Ledfgheg i meditasjon, Acem Audio 2004.
Utgitt pa svensk under tittelen Ledighet i meditation 2005.

Konsentras;nn i meditasjonen, Acem Audio 2001.
Utgitt pa dansk under tittelen Koncentration i meditationen.

Oppmerksomhet og erkjennelse i meditasjon, Acem Audio 2004.

(De norske CD’ene bygger pa kassetter produsert pd 1980-tallet. )

70 dyade 2.3 2005




DEL 2:
FORSKNING PA MEDITASION

— STATUS 2005



JUBILEUMSSKRIFT TIL ARE HOLEN

@yvind Ellingsen:

ACEM-MEDITASJON
OG DAGENS FORSKNING

T2

ACEM-MEDITASIJON TILH@RER en familie av selvadministrerte
mentale teknikker som gir sinnsro og kroppslig avspenning.
Meditasjonsobjektet er en metodelyd som oppmerksomheten
hviler pa uten prestasjonspress, suggesjon eller analyse.
Sinnets spontanaktivitet slipper til.

Under meditasjon aktiveres omrader av hjernen som
regulerer samspillet mellom sinnet og kroppens funksjoner.
Meditasjon motvirker stressreaksjoner som ikke er underlagt
viljens kontroll. Muskler og pust slapper av. Stresshormoner
og blodtrykk gar ned.

Acem-meditasjon utvikler en aksepterende holdning til
stressende tanker og inntrykk. Noen ukers regelmessig
utferelse reduserer nervesitet, sgvnforstyrrelser og
bekymring for kroppslige forhold. Kroniske muskelsmerter i
hode, nakke, skuldre og rygg bedres.

Metoden utvikler evnen til & mestre dagliglivets stressplager
og gjenvinne overskudd.

Denne artikkelen belyser virkninger av Acem-meditasjon

og lignende metoder ut fra vitenskapelige undersgkelser og
meditasjonspsykologisk forstaelse. En del av undersgkelsene
er naermere beskrevet i pafglgende artikler,
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N@YTRAL MENTAL TEKNIKK
En rekke metoder benytter den naere sammenhengen mellom sinn
og kropp til @ fremkalle sinnsro og avspenning. Meditasjonsteknikker,
pustegvelser og yoga kroppsgvelser har veert kjent i minst 2500 ar.
Autogen trening og andre metoder basert pd suggesjon ble utviklet
fra erfaringer med hypnose fra begynnelsen av 1900-tallet. Senere er
progressiv avspenning, biofeedback og andre avspenningsteknikker
kommet £il. Mot slutten av 1960-tallet ble transcendental meditasjon
svaert populaer i Westen gjennom den indiske guruen Mahesh Yogi, pop-
bandet The Beatles og andre kjendiser. Teknikken bestdr i & gjenta en
lydkombinasjon lett og uanstrengt i tankene.,

Fra begynnelsen av 1970-tallet videreutviklet Are Holen denne formen
for lydmeditasjon til en egen metode
som | 1980 fikk navnet Acem-
meditasjon. Etter 4 ha forsket pd ‘

transcendental meditasjon foreslo finnes en fargerik flora av mentale
Harvard-fysiologen Herbert Benson teknikker og terapier som kommer
at virkningene skyldes en allmenn og gar uten at virkningene er

avspenningsrespons som  hjelper
kroppen til & hvile og motvirker
skadelig heyt stressniva. Han laget
en forenklet, neytral instruksjon og
kalte den The Relaxation Response (Benson 1975).

Fra 1980-tallet er forskjellige metoder med buddhistisk bakagrunn blitt
utbredt som supplerende behandling innen helsevesenet | USA. Flere av
dem omtales som "mindfulness meditation” eller "mindfulness”. Noen
av teknikkene kan ha fellestrekk med Acem-meditasjon. Instruksjonen
legger vekt pa & bli bevisst (mindful) hvilke tanker og inntrykk som er i
sinnet til en hver tid uten & sensurere, vurdere eller la seg involvere pa
andre mater (Kabat-Zinn 1994). Andre metoder benytter konsentrasjon
og suggesjon og skiller seg klart fra Acem-meditasjon. Pa det alternative
helsemarked finnes en fargerik flora av mentale teknikker og terapier
som kommer og gar uten at virkningene er dokumentert.

dokumentert

FELLESTREKK OG FORSKIELLER

Vitenskapelige undersekelser har bekreftet at noen meditasjons- og
avspenningsteknikker har omtrent samme effekt nar det gjelder kroppslig
avspenning (Shapiro 1982). Nyere studier tyder pa at egenskaper ved
den mentale teknikken kan vaere avgjerende for & redusere psykisk
belastning og heyt blodtrykk over tid (Eppley 1989, Murphy 1996,
Schneider 1995, 2005). Det er grunn til a8 anta at Acem-meditasjon
og andre meditasjonsformer der utforelsen er basert pa ledighet og
akseptering av tilfeldige tanker og inntrykk, har starre effekt pa psykiske
plager som angst og depresjon enn metoder som bygger pa suggesjon

P3 det alternative helsemarked
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og kontroll {Holen 1984). Hvilke egenskaper ved en meditasjonsmetode
som avgjer virkningen, er et interessant og viktig spersmal. Det er derfor
behov for & avklare naermere hva som er felles og hva som skiller ulike
mestasjmnsteknikker nar det gjelder utforelsen og sammenhengen de
inngar i.

FEM VIKTIGE KIENNETEGN

For & utforske helsemessige virkninger med vitenskapelige metoder
har en forskningsgruppe ved Universitetsklinikken i Sdo Paulo, Brasil,
foreslatt at meditasjon bor oppfylle fem kriterier (Cardoso 2004):

1. En klar fremgangsmate eller instruksjon.

2. En viss kroppslig avspenning under utfgrelsen.

3. En apen, ikke-intellektuell prosess. Man sgker ikke 3 oppna
bestemte opplevelser eller a forklare, forstd, eller bedemme
prosessen underveis.

4. En selvadministrert metode som kan utfgres pa egen hand,
uten suggesjon eller avhengighet til instruktsren.

5. Et meditasjonsobjekt som oppmerksomheten kan hvile pa,
f.eks. en metodelyd, andedrettet, en kroppsfornemmelse, eller
et velegnet ytre objekt. Hver gang oppmerksomheten glir over
i vanlig tankeaktivitet, kroppsfornemmelser, stemninger aller
vurderinger, vender man tilbake til meditasjonsobjektet.

Meditasjon er altsd en mental aktivitet som kjennetegnes ved
visse grunnregler. Meditasjon er ikke en spesiell sinnstilstand eller
opplevelse.

HWVA ER SINNSRO
Cordosos fem kriterier beskriver fellestrekk ved Acem-meditasjon og
andre meditasjonsteknikker som gir malbar avspenning og sinnsro. For
& tydeliggjore forskjeller er det nyttig 3 skille mellom konsentrasjon ag
ledighet | den mentale holdningen som preger utferelsen (Holen 1984).
Det handler om hvordan vi gar frem for a finne en god balanse mellom
viljestyrt og spontan aktivitet ndr vi mediterer. Den viljestyrte aktiviteten
bestar i a hvile oppmerksomheten pa et egnet meditasjonsobjekt uten
prestasjonskrav, forventninger eller vurderinger. Spontanaktivitetene
omfatter alle andre inntrykk som dukker opp uten at vi aktivt henter
dem frem ved hjelp av viljen. Sinnets spontanaktiviteter kan inneholde
alt - fra tilfeldige inntrykk og assosiasjoner som passerer nesten
umerkelig, til trivielle tanker fra hverdagen, tretthet, kroppslig ubehag
og rastisshet — noen ganger ting vi ikke vil tenke pa, andre ganger
lystbetonte dagdremmer og fantasier.

Konsentrasjonsteknikker legger hovedvekten pa a holde medita-
sjonsobjektet i fokus mest mulig av tiden. Milet for sinnsro gjennom
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Konsentrasjon eller ledighet? For & tydeliggjere

forskjeller mellom meditasjonsteknikker er det

n!-,a$tig d skille mellom konsentrasjon og
ledighet i den mentale holdningen

som preger utferelsen

konsentrasjon er minst mulig tilfeldige tanker og inntrykk. Godt
dokumenterte konsentrasjonsteknikker | Vesten er autogen trening
og progressiv avspenning. Mange av meditasjonsteknikkene som prak-
tiseres | @sten i dag, benytter konsentrasjon i forhold til pust, lyd eller

et bilde.
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Ledighetsteknikker har som utgangspunkt at sinnets spontan-
aktiviteter er en naturlig del av meditasjon. Hovedvekten ligger pa ledig
og uanstrengt oppmerksomhet mot meditasjonsobjektet, som tillater
tanker og assosiasjoner a slippe til selv om de kan virke forstyrrende.
Malet for sinnsro gjennom ledighet er ikke tanketomhet eller behagelig
tankeinnhold, men en aksepterende registrering av ayeblikkets aktivi-
teter i sinnet.

De best dokumenterte ledighetsteknikkene er transcendental medita-
sjon, Bensons relaxation response,
visse typer zen-meditasjon og
Acem-meditasjon. MNoen former

( Som i psykoanalyse er en ledig, for r;‘i';dsul fﬁeditatiﬂn.d Dpamerk-
. opE Q somnetstrening og andre former
a@eptemnde hqlr_:lnmg viktig for a for buddhistmeditasjon har sann-
gjere impulser vi ikke har kontroll synligvis elementer av ledighet
over, mindre truende og mer i utfgrelsen, mens andre trolig
tilgjengelige for bearbeidelse benytter konsentrasjon og sugge-

sjon (se nedenfor).
Det & utvikle en aksepterende
holdning til spontanaktiviteten
i sinnet legger et psykologisk grunnlag for bedre stressmestring
og selvforstaelse (Holen 1984). Som i psykoanalyse og andre psyko-
terapiformer er en ledig, aksepterende holdning viktig for 3 gjore
impulser vi ikke har kontroll over, mindre truende og mer tilgjengelig for
bearbeidelse. Det gir bedre kontakt med egne fglelser. Stressende tanker
og inntrykk far passere i en avslappet atmosfaere som gjer at de gradvis
slipper taket. Behovet for psykologiske og kroppslige forsvarsreaksjoner
blir mindre.

MINDFULNESS OG BUDDHIST-MEDITASION

Mindfulness meditation kan veere bade konsentrasjons- og ledighets-
teknikker. Begrepet mindfulness beskriver ikke én metode. Det er en
fellesbetegnelse for mange ulike teknikker med bakgrunn i buddhistisk
tradisjon. Hovedprinsippet er @ bli bevisst (mindful) hvilke tanker og
inntrykk som er i sinnet i gyeblikket - og akseptere at de er der uten
& sensurere, vurdere eller la seg involvere pa andre mater (Kabat-Zinn
1994). Dette prinsippet minner om mental ledighet, og det er grunn til 2
tro at buddhistisk meditasjon opprinnelig har veert en ledighetsteknikk.
1 dag benyttes mindfulness, awareness, oppmerksomhetstrening, zen
og buddhistisk meditasjon om metoder som utfgres svaert forskjellig.
MNedenfor felger noen eksempler.

En vanlig form for mindfulness-meditasjon er & fokusere oppmerk-
somheten pa pusten. Hver gang tanker og folelser dukker opp, aksep-
terer utgveren inntrykkene og lar dem passere. 53 vender man opp-
mersomheten tilbake til dndedrettet (Bishop 2002). Andre metoder
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for 3 oppeve mindfulness er a flytte oppmersomheten gjennom ulike
kroppsdeler mens man ligger ned, under aktiviteter i hverdagen eller
nar man spaserer (walking meditation). Su-soku er en form for zen-
meditasjon hvor uteveren fokuserer oppmerksomheten ved 3 telle til
hundre | takt med pusten. Hvis andre tanker kommer, lar man dem
passere og begrenser oppmerksomheten til tellingen {Takahashi 2005).
Dammakaya er en annen buddhistisk teknikk hvor uteveren konsentrerer
oppmerksomhet og tanker pa en klar glasskule (Sudsuang 1991).

Selv om mindfulness er et felles mal | eksemplene over, er det ikke
opplagt at alle metodene utfgres med ledighet. Dette gjelder 0%55
en form for buddhistisk meditasjon, hvor munker med mange ars
meditasjonserfaring fremkaller en bestemt folelsesmessig tilstand. Denne
meditasjonen kalles "unconditional loving-kindness and compassion”
(ubetinget barmhjertighet og medfglelse) og omtales som en tilstand av
spontan vilje til & hjelpe alt liv ("unconditional readiness and availability
to help living beings”, Lutz 2004). Neyaktig hvordan dette oppnas, er
ikke beskrewvet. Kontrollgruppen besto av meditasjonsinteresserte som
ble bedt om & tenke pd noen de var glad i, for eksempel foreldre eller
kjseresten.

Et interessant funn i denne undersgkelsen var at munkene hadde
starre innslag av elektrisk hjerneaktivitet som wvanligvis er assosiert
med skjerpet oppmerksomhet og lzering, sakalte gamma-bglger (se
nedenfor). En svakhet ved artikkelen er at selve meditasjonsteknikken
ikke er beskrevet, slik at utfarelsen kan vurderes i forhold til Cardosos
fem kjennetegn for meditasjon elier i forhold til prinsippene for mental
ledighet. For a studere virkningene av meditasjon med vitenskapelige
metoder er det ng@dvendig & klargjgre nzermere hvordan de ulike
teknikkene faktisk utfares (Cardoso 2004).

BESKYTTER MOT STRESS

En fascinerende egenskap ved Acem-meditasjon og lignende metoder
er at de motvirker kroppslige stressreaksjoner vi vanligvis ikke er
o0ss bevisst, og som oftest ligger utenfor viljens kontroll. Meditasjon
fremkaller forandringer i kropp og

i g i i - - - -
SN SR gel Lmolsait (ENING. fv G (Meditasjon motvirker kroppslige

stress, og som har noen fellestrakk . . e
e e e ee <o Bt stressreaksjoner vi vanligvis ikke

puls blir roligere, muskelspenninger er 0ss bevisst, og som oftest ligger
slipper, stoffskiftet reduseres, og utenfor viljens kontroll

etter hvert gar blodtrykket noe ned.

1 felge Benson skyldes de kroppslige

meditasjonsvirkningene en allmenn avspenningsrespons i organismen.

I boken The Relaxation Response (Benson 1275, 2000) trekker han

paralleller til kroppslige forandringer som tidligere er beskrevet av den

sveitsiske nobelprisvinner Walter Hess.
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Maling av elektriske balger med EEG beskriver hjernens aktivitetsniva:
Alfa, beta, gamma, delta eller theta?

1 1957 publiserte Hess en studie hvor han kunne fremkalle kroppslig
stress og det motsatte reaksjonsmenster ved & stimulere ulike omrader
av hypothalamus. Denne delen av hjernen styrer en rekke viktige
kroppsfunksjoner, slik som andedrett, hjerteaktivitet, blodtrykk,
stoffskifte, energibalanse og veeskeinntak via nerveimpulser og hor-
moner, uavhengig av var bevisste vilje. Antistress-responsen er en
beskyttelsesmekanisme. Den hjelper kroppen til & hvile og motvirker
skadelig hoyt stressniva, Vitenskapelige undersgkelser har klargjort
hvordan de mentale aktivitetene | meditasjon reduserer kroppslige
stressplager.

AVSLAPPET HIERNEAKTIVITET

Registrering av hjernens elektriske aktivitet tyder pd at meditasjon
forandrer bevisstheten i retning av vaken hvile og dyp avspenning.
Forandringen kalles gjerne forsenkning og har noen fellestrekk med
overgangen mot lett sgvn. Sett med vitenskapens briller er bevissthet
maten vi opplever aktivitet i grupper av nerveceller i hjernen (Tassi
2001). Man antar at hwvert enkelt inntrykk (sanseinntrykk, felelser,
tanker, minner, forventninger, vurderinger, selvoppfatninger etc.) er
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knyttet til et unikt manster av elektrisk aktivitet | en gruppe nerveceller
(neuronal activity pattern). Nar ett eller flere slike menstre kobles via
bestemte sentre i hjernen, fremstar inntrykkene som opplevelser i var
bevissthet.

Typen av mental aktivitet under meditasjon kan males ved a feste
elektroder til huden forskijellige steder pa hodet (elektro-encephalagrafi =
EEGE Registreringene wser variasjon i den elektriske aktiviteteni et starre
omrade av hjernen og males som antall variasjoner eller hjernebglger pr.
sekund (1 belge pr. sekund = 1 Hz). Nar oppmerksomheten er opptatt
av sanseinntryklk, problemlgsning og annen konsentrert aktivitet, er
hjernebplgene hurtige med sma utslag (beta-balger 13-25 Hz). Hurtigere
gamma-belger (25-40 Hz) er satt i sammenheng med hgyers mental
funksjon, f.eks. skjerpet oppmerksomhet, lzering etc. I vaken hviletilstand
har vi ofte perioder med langsommere alfa-bglger (8-12 Hz) med sterre
utslag. Nar tankene vandrer (spontanaktivitet), blir alfa-bglgene trolig
langsommere, noe mer uregelmessige, med mindre utslag. Overgangen
fra vakenhet til sevn kjennetegnes av langsomme theta-balger (3.5-
7.5 Hz). Under dyp s@vn blir bglgene enda langsommere (delta-bglger,
<3.5 Hz) med store utslag. N&r vi mediterer, har vi mer alfa-balger
enn i vaken hvile, Dessuten registreres en del theta-bglger, som sjelden
forekommer under vanlig avspenning, og som tyder pd dyp forsenkning
(Tassi 2001). Disse observasjonene passer godt med at meditasjon er
en vaken tilstand med dyp hvile. Maling av elektriske balger med EEG
beskriver hjernens aktivitetsniva under meditasjon og forteller omtrent
hvilke omrader av hjernen som deltar,

HIERNESENTER FOR OPPMERKSOMHET

Kartlegging av stoffskiftet i ulike deler av hjernen ved hjelp av avanserte
scanning-teknikker kan fortelle noyaktig hvilke omrader som er aktive
nar vi mediterer. Dette er av stor interesse fordi lokalisasjon sier noe om
funksjon. Mange av hjernens oppgaver som f.eks. syn, hersel, bevegelse,
hukommelse, sprak, regulering av blodtrykk, dndedrett osv. er knyttet
til bestemte omrader eller hjernesentre. Undersgkelser av Acem-medi-
tasjon og lignende metoder viser gket aktivitet | to sentre i fremre del
av hjernen (se bl.a. Newberg 2003). Prefrontal cortex utgjer en stor
del av hjernebarken bak pannen og er sete for mentale overvaknings-
funksjoner. Her sitter for eksempel evnen til 3 tenke abstrakt og se seg
selv. Nervefibre fra dette omradet overvaker og pavirker aktivtetene
i andre hjernesentre. Gyrus cinguli er et mer avgrenset omrade av
hjernebarken naer midtlinjen. Det bidrar til & fokusere oppmerksomheten,
@ik staffskifte i disse omradene tyder pa at meditasjon er en bevisst mental
aktivitet hvor oppmerksomheten fokuseres ved hijelp av viljen.

Mayalktig hvilke prosesser i hjermen som velger inntrykkene vi blir bevisst
giennom meditasjonens spontanaktiviteter, er ikke kjent. Grunnlaget
for bevissthet er sannsynligvis samspill mellom elektrisk aktivitet i flere
omrader (Tassi 2001). Bevisste opplevelser oppstar trolig nar nerveaktivitet
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i ulike deler av hjermen (f.eks. sentrene for hukommelse, sanseinntrykl,
assosiasjoner, abstrakt tenkning, etc.) kobles via bestemte omrader midt
i hjernen (thalamus, intralaminzzre nuclei). Enkelte undersgkelser viser gkt
aktivitet i thalamus under meditasjon (Newberg 2003). Hva dette betyr for
hjernefunksjonen nar vi mediterer, er forelgpig ikke avklart.

NERVEBANER FOR STRESS OG AVSPENNING

Mange antistress-virkninger av meditasjon skyldes lavere aktivitet | nerve-
baner som formidler stressimpulser fra hjernen til resten av kroppen. Hjerte-
aktivitet, blodsirkulasjon, svetteutskillelse og enrekke andre kroppsfunksjoner
styres av to typer nerveimpulser som ligger utenfor viljens kontroll.

Sympatiske nervebaner aktiveres under fysisk anstrengelse og mentalt
stress. De gker puls, blodtrykk og svetteutskillelse. Under sinne og stress
far de ogsa muskelceller i karveggen til 3 trekke seq sammen og redusere
blodfgringen i huden. Sympatiske nervebaner reagerer vanligvis hurtig.
Aktiviteten kan pke kraftig i lopet av sekunder nar vi meter en stressende

situasjon og gar vanligvis

tilbake i lgpet av noen minutter

‘ CSympatfske nervebaner aktiveres under nar utfordringen er over. Kort-

fysisk anstrengelse og mentalt stress. ‘u’?ﬂ'gﬂn Sﬁrgtpi:lﬁsk m:gﬁﬁ*;zr}ﬂg

; : ir urli iliserin

Parasympatiske nervebaner aktiveres o e e - -

gjerne ved avspenning og nytelse nodvendig for & ke yteevnen

ved fysisk anstrengelse. Kronisk

anspenthet og stress farer

ofte til lavgradig sympatisk

aktivering. Dette kan bidra til havt blodtryklk og disponerer for fettavleiringer

i blodarene. Over maneder og ar kan kronisk sympatisk aktivering bidra til
sykdom i hjerte, hjerne og andre organer.

Mye tyder pa at meditasjon reduserer aktiviteten | sympatiske nervebaner.
Alktiviteten er ikke malt direkte under meditasjon, men vi kan slutte oss
til hva som skjer, giennom forandringer | puls, blodtryklk og hudmotstand
som avspeiler svetteutskillelsen i huden. Lavere puls og blodtrykk skyldes
sannsynligvis lavere aktivitet | sympatiske nervebaner, etter som innholdet
av stresshormonene adrenalin, noradrenalin og kortisol er noe lavere hos de
som mediterer (se nedenfor). Heyere hudmotstand (dvs. lavere aktivitet i
svettekjertlene) tyder ogsa pa redusert sympatisk nerveaktivitet i forbindelse
med meditasjon (Wallace 1971).

Parasympatiske nervebaner aktiveres gjerne ved avspenning og nytelse.
Nar vi slapper av, og situasjonen ellers ligger til rette, aker de aktivitetene
og blodfgringen i fordeyelses- og kjgnnsorganer. Parasympatiske nervebaner
kan fungere som sikkerhetsventil. De bremser hjertets pumpeaktivitet
og senker puls og blodtrykk. Parasympatiske nervebaner kan ogsa delta
i stressreaksjoner. Sterke smerter og visse typer psykisk stress kan gi
kraftig aktivering. Det kan redusere puls og blodirykk s& mye at vi blir
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svimle og besvimer. Parasympatiske nervebaner kan ogsa beskytte oss
mot infeksjoner og forgiftninger. De gir varselsignal i form av kvalme nar
felere i hjerne og nervesystem paviser overdosering av alkohol, nikotin og
andre kroppsfremmede stoffer. De bidrar ogsa til effektiv temming i begge
retninger nar bakterier og virus irritarer mage og tarmsystemet. Visse typer
fordeyelsesbesveer med mageknip og luftsmerter (irritabel tykktarm) skyldes
trolig ket nerveaktivitet i denne delen av tarmen. Slike plager kan redu-
seres ved meditasjon (Keefer 2001). Forklaringen kan vesre normalisering
av nerveaktiviteten.
Flere underspkelser tyder pa en viss okning av aktiviteten i parasym-
patiske nervebaner under meditasjon. Dette bidrar trolig til lavere puls og
blodtrykk. En japansk forskergruppe wved universitetet | Fukui fant tegn
pa oket parasympatisk nerveaktivitet
og redusert sympatisk nerveaktivitet : : e
under en form for zen-meditasjon ‘ ‘ MEdltES_]DI"‘I reduserer aktiviteten
hver man observerer andedrettet (su- i sympatiske nervebaner og gir

soku, Takahashi 2005). Den fant ogsa lavere puls og blodtrykk
en sammenheng mellom  avspent

hjerneaktivitet (alfa- og theta-belger)

og redusert stress-nivd i nervebanene

(lavere sympatisk, heyere parasympatisk aktivitet). I denne undersekelsen
er tegn pa endret aktivitet i nervebanene indirekte. Det gjer tolkningen mer
usikker. Resultatet fremkommer ved matematisk analyse (Fourier-analyse)
av hvordan pulsen varierer i takt med andedrettet. Slike malinger pavirkes
av meditasjonsutfgrelsen. En undersgkelse ved Harvard University hvor man
sammenlignet pulsvariasjonene ved tre ulike meditasjonsformer, viser at
responsen avhenger av om man aktivt styrer pusten under utfarelsen (Peng
2004).

Samlet tyder underspkelsene pa at meditasjon reduserer kroppslig
stress via nervebaner som vanligvis styres uavhengig av viljens kontroll.
Sympatiske nervebaner gker puls og blodtrykk ved stress og kobler ut
nar vi slapper av. Meditasjon reduserer aktiviteten under utfarelsen og
i hverdagen. Parasympatiske nervebaner er aktive under avspenning og
nytelse, Meditasjon gir trolig en viss ekning av aktiviteten, noe som kan
bidra til lavere puls og blodtrykk,

MINDRE STRESSHORMONER

Meditasjon reduserer nivaet av stresshormonene kortisol, adrenalin og
noradrenalin, Ved fysisk aktivitet og mentalt stress gkes puls, blodtrylkk
og stoffskifte via sympatiske nervebaner. Signalsubstansene adrenalin
og noradrenalin skilles ut fra nerver og binyrer. Utskillelsen av disse
stoffene er kortvarig og kan variere fra minutt til minutt. Nivaet i hvile
sier noe om individets kroppslige stressniva pa kort sikt. En undersakelse
fra Cordoba og Granada, Spania, viser at personer som mediterer har
lavere innhold av adrenalin og noradrenalin i vanlig hvile. Dette tolkes
gjerne som tegn pa bedre stresstoleranse i hverdagen (Infante 2001).
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Meditasjon gir ogsa tydelig skning av vasopressin, som bidrar til bedre humar og
reduserar opplevelsen av tretthet og spenning

Regelmessig meditasjon reduserer ogsad innholdet av stresshormonet
kortisol (Sudsuang 1991, Maclean 1997). Dette tyder pa lavere kronisk
stressniva. Kortisol skilles ut av binvrene og er ngdvendig for at kroppen
skal mesire fysiske pakjenninger og akutt sykdom. Vedvarende hayt
niva tyder pa kronisk, uheldig stress som kan bidra til heyt blodtrykk og
ugunstige forandringer | stoffskifte og immunsystem. Lavere innhold av
stresshormoner ved regelmessig meditasjon tyder pa at denne formen
for stressmestring ogsd har effekt | dagliglivet. Et viktig spprsmal er
derfor om meditasjon kan forebygge eller bedre tilstander hvor psykisk
stress spiller inn.

MNyere underspkelser tyder pa at meditasjon eker utskillelsen av sig-
nalstoffer i hjernen som er assosiert med a vaere opplagt, velvaere,
normalt stemningsleie og redusert smerteopplevelse. Heyere innhold
av melatonin og serotonin er malt i blod hos erfarne utevere av Acem-
meditasjon (Solberg 2004). En oversiktsartikkel over biclogiske forhold
i hjernen under meditasjon foreslar at melatonin kan bidra til sinnsro og
okt smerteterskel, mens serotonin eker stemningsleiet (Newberg 2003).
Meditasjon air ogsa en tydelig wkning av vasopressin, som bidrar til
bedre humer og reduserer opplevelsen av tretthet og spenning. Disse
pilotstudiene har fart til interessante hypoteser om hvordan signalstoffer
pavirker hjernens funksjon under meditasjon. Mer omfattende under-
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spkelser vil forhapentlig avklare hvilken betydning de har for virkningene
pa velvaare og helse,

LAVERE BLODTEYKK, MINDRE HIERTESYKDOM

Flere vitenskapelige undersgkelser tyder pa at Acem-meditasjon og
lignende iad@hetstekmkker kan vare mer effektive enn andre avspen-
ningsmetoder til a redusere helseplager som skvldes stress. En studie av
40 svenske lokfarere som lzerte avspenning pa grunn av jobbstress, viste
sterre reduksjon av blodtrykk og stressymptomer med Acem-meditasjon
enn ved progressiv avspenning (Westlund 1993; studien er naermere
beskrevet i Par Westlunds artikkel i dette nummer av Dyade). Tilsvarende
resultater er funnet

med transcendental

meditasjon hos 127 ‘ ‘Flere vitenskapelige undersgkelser tyder

pasienter med heyt o . :

Blodtrykk  (Schneider pa at !edghetsteknrkker kantvaere mer

1995). Tre méaneder efﬁgktwe enn andre avspenningsmetoder
med meditasjon redu- til a redusere helseplager som skyldes stress

serte systolisk og

diastolisk  blodtrykk

omtrent dobbelt sa

mye som progressiv avspenning. En studie med mer enn ett ars
oppfalging av 150 blodtrykkspasienter tyder pd samme farskjell mellom
teknikkene. Dessuten var det mindre bruk av blodtrykksmedisin i medi-
tasjonsgruppen og mer med progressiv avspenning (Schneider 2005),

Hensikten med & behandle hgyt blodtrykk er a unnga hjerte- og
karsykdom. De viktigste risikofaktorene er reyking, hgyt blodtrykk,
hayt kolesterol, hayt blodsukker og for lite mosjon. En undersgkelse
av halspulsdrene hos 60 personer fra Los Angeles med heyt normalt til
moderat forhgyet blodtrykk tyder pa at meditasjon reduserer risikoen
for karsykdom (Castillo-Richmond 2000). Etter 6-9 maneder var det
mindre fortykkelse av karveggen hos de som mediterte. Dette er tegn
pa mindre kolesterolavieiring og lavere tendens til karsykdom. Utfra
tidligere undersakelser forventes samme effekt pa blodarene i hjernen
og hiertet,

I vitenskapelig sammenheng er gullstandarden for behandling av
hjerte- og karsykdom redusert dedelighet. Det vil si flere levear —
som regel med bedre livskvalitet. Den forste undersekelsen som tyd-
er pd gunstig effekt av stressmestring med meditasjon, fulgte 202
blodtrykkspasienter som var 55 ar eller eldre, | gjennomsnittlig 7.5 ar
(Schneider 2005). Overlevelsesanalysen tyder pa at de som praktiserte
transcendental meditasjon, hadde 23% redusert dedelighet, og dermed
bedre helse enn kontrellgruppen. Teknikken har mange likhetstrekk med
Acem-meditasjon. Kontrollgruppen omfattet bade personer som ikke
brukte noen aktiv stressmestringsteknikk, og personer som praktiserte
progressiv avspenning eller mindfulness-meditasjon. Forskerne un-
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derstreker at konklusjonene er forelopige pa grunn av moderat del-
takerantall og andre begrensninger i undersgkelsen. De anbefaler stgrre
studier for & avklare n=rmere helsegevinsten ved a meditere.

@KT STRESSTOLERANSE

Mange tilstander som vi gjerne kaller stress- eller belastningslidelser,
bedres etter noen uker med regelmessig meditasjon. Neyaktig hvordan
og hvorfor er ikke alltid sa lett & vite; arsaksforholdene er ofte uklare,
bade vitenskapelig sett og for

den det gjelder.
Noen ganger kan vi selv
‘ ‘Mange tilstander som vi gjerne kaller identifisere at plagene utlgses

stress- eller belastningslidelser, bedres &ller forverres av livssituasjon,

- mellommenneskelige konflik-
etter noen uker med regelmessig ter eller vanskelige overganger

meditasjon i livet. Andre ganger kam-
mer de “innenfra”, uten noen
kjent pavisbar rsak. Hvilke
konsekvenser plagene har for
arbeidsevne, samliv og selvfglelse varierer, fra midlertidig nedsatt livs-
| kvalitet til langvarige sykemeldinger. Stresstoleransen - terskelen for &
reagere, var indre styrke - er forskjellig fra person til person og mellom
ulike situasjoner. Hvordan vi reagerer under stress, kan ha betydning for
prestasjonsevnen i utfordrende situasjoner. Mindre anspenthet gir ofte
bedre resultat nar det gjelder. En underspkelse av konkurranse-resultater
hos eliteskyttere tyder pa at Acem-meditasjon bedrer evnen til & prestere
under stress (Solberg 1996).

FAERRE PSYKISKE SYMPTOMER
Flere vitenskapelige undersokelser tyder pa at meditasjon reduserer
psykisk belastning. Omfanget av slike plager kan vurderes ved at kurs-
deltagerne fyller ut et standardisert sp@rreskjema (f. eks. Symptom
Check List 90) for de l=rer & meditere og etter en oppfolgingsperiode.
Et stressmestringsprogram ved University of California, Irvine, basert
pa mindfulness-meditasjon og yoga viste klar reduksjon av psykiske
symptomer (Astin 1997). Etter 8 uker hadde kursdeltakerne betydelig
mindre angstplager i form av indre uro, nervesitet og tendens til bekym-
ring, sammenlignet med en kontrollgruppe som etter loddtrekning ikke
deltok. Andre psykiske symptomer som bedret seg med meditasjon, var
tendens til depresjon i form av tretthet, manglende overskudd og darlig
selvfglelse; sarbarhet eller overfalsomhet, dvs. en tendens til & oppfatte
kommentarer fra andre som kritikk; samt somatisering eller kroppsangst,
dvs, folelsesmessig opptatthet av kroppsfornemmelser.

Tilsvarende resultater fant man i undersakelsen av svenske lokfgrere
som lerte Acem-meditasjon (Westlund 1993). Bade lokforerstudien og
en meta-analyse (oversiktsstudie) av undersakelser med transcendantal
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meditasjon viser starre reduksjon av psykiske symptomer enn progres-
siv avspenning og meditasjonsteknikker som utfegres med konsentrasjon
(Eppley 1989).

Samlet tyder resultatene pa at meditasjon med ledighet er mest effektivt
for & redusere psykiske belastninger. Forklaringen kan vaere at en ledig,
aksepterende mental holdning eker sinnets evne til & bearbeide psykisk
belastning og stress (Holen 1984). Meditasjon kommer ogsa bedre ut
enn andre avspenningsteknikker nar det gjelder & redusere stressplager
i arbeidslivet (Murphy 1996).

MINDRE BELASTNINGSLIDELSER
Forebyggelse og behandling av smertetilstander | muskler og ledd er
en stor utfordring for & bedre livskvalitet og redusere sykefraveer. Flere
studier tyder pa at meditasjon og avspenning kan ha god effekt. En
undersgkelse av 50 rengjeringsassistenter ved et sykehus i Kuopio,
Finland, viste at et 15-minutters stressmestringsprogram med pustea-
velser og dyp avspenning i arbeidstiden reduserte sykefraveer, psykisk
belastning og spenningstilstander i nakke og skuldre (Toivanen 1993).
Undersekelsen er meget interessant fordi man malte muskelspenningen
i den store nakkemuskelen (m. tra-

pezius) | hvile og under arbeid far

avspenningsprogrammet startet ‘

Forklaringen kan vaere at en ledig,

og etter et halvt r. Nesten alle | aksepterende I'I'ISI!'ItEII holdning gker
avspenningsprogrammet normali- sinnets evne til a bearbeide psykisk
serte muskelspenningen i hvile og belastning og stress

reduserte den betydelig under ar-

beid, mens mange av de som etter

loddtrekning var i kontrollgruppen

fortsatt, hadde unormalt hay muskelspenning malt med elektro-myografi
(EMG). En rekke andre undersakelser har vist naer sammenheng mellom
stress, muskelspenning, tretthet og smerter i skulder, nakke og hode
(Bansevicius 1999), Den gunstige effekten av stressmestring kan skyldes
lavere sympatisk nerveaktivitet, som pavirker muskelstramningen via
fplere i muskelene (muskelspolene). Lavere stressniva og mindre psykisk
belastning gir dessuten hayere smerteterskel.

Grundig opplaering og regelmessig utforelse ser ut til & gi varige resulta-
ter, Et ti-ukers kurs | mindfulness-meditasjon reduserte smerteintensitet
og hyppighet hos flertallet av pasienter med kroniske muskelsmerter
(Kabat-Zinn 1985). De nitti pasientene hadde hatt smerter i hode, nakke,
skuldre eller rygg i minst seks maneder. Halvparten brukte smertestil-
lende medisiner da kurset startet, og flertallet brukte mindre eller hadde
sluttet helt med smertestillende da kurset var over, Kursdeltakerne ble
anbefalt 8 meditere 45 minutter seks dager i uken. Resultatene var
stort sett opprettholdt ved etterundersekelse etter ett ar. Kontrollgrup-
pen som ble behandlet etter vanlige retningslinjer, viste ikke tilsvarende
forandringer.
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LIVSKWVALITET VED KRONISK SYKDOM

& leve med kronisk eller alvorlig sykdom medforer ofte redusert
livskvalitet. Det er en ekstra belastning som ofte gir stressplager og
psykiske symptomer som angst, depresjon og forsterket opplevelse av
smerter og andre kroppslige plager. Slike helseproblemer lases sjelden
tilfredsstillende med vanlig medisinsk behandling. Mange soker derfor
andre metoder for g bedre livskvaliteten.

Nyere kontrollerte undersgkelser tyder pa at meditasjon og avspen-
ning kan vaere god hjelp til & stabilisere velvasre og redusere stress-
symptomer,

En undersgkelse av kreftpasienter fra Calgary, Canada, viser at et syv-
ukers stressmestringsprogram med mindfulness-meditasjon reduserte
stressplager som angst, depresjon og andre psykiske symptomer merenn
de som ved loddtrekning havnet pa venteliste (Speca 2000). Programmet
har mange fellestrekk med et begynnerkurs i Acem-meditasjon. Det

legges vekt pa kunnskap om hvor-

Meditasjon kan ofte lindre plager, ~dan avspenning virker pd kropp
bedre livskvaliteten og stimulere
egenomsorg giennomfering og erfaring med

og sinn, praktisering pa egen hand
hjemme, samt gruppesamtaler om

meditasjon i hverdagen.
En oversiktsartikkel av lederne
for supplerende behandling wed
Memaorial Sloane-Kettering Cancer Center, Mew York, viser til flere
undersgkelser med tilsvarende resultater (Deng 2005). Forfatterne
konkluderer med at god supplerende behandling ofte kan lindre plager,
bedre livskvaliteten og stimulere egenomsorg.

FRA HYPOTESE TIL AKSEPT

Meditasjonsforskningen er fortsatt i et tidlig stadium. Blodirykksreduk-
sjon er trolig den av virkningene som har veert grundigst undersegkt i
kontrollerte studier. Resultatene oppfattes som lovende blant interesserte
innen fagmiljeget (Parati 2004). Likevel er det nok et stykke frem til at
meditasjon anbefales som standard behandling. Arsaken er strenge
faglige krav til undersgkelser som skal dokumentere virkningen {Canter
2004). For at meditasjon skal bli akseptert som blodtrykksbehandling, ma
det sannsynligvis giennomfares kontrollerte overlevelsesstudier av flere
tusen pasienter over mange ar.

For enkelte entusiaster er det vanskelig a finne en god balanse mellom
lovende muligheter og realistisk presentasjon i informasjonsarbeidet,
szrlig nar naeringsinteresser er involvert. Helt siden tidlig pd 1970-tallet
har arganisasjonen bak transcendental meditasjon fatt atskillig kritikk
for markedsfaringen av svasrt kostbare kurs. I 2005 koster det 2.000
euro eller ca. 15.000 norske kroner & ta begynnerkurs | transcendental
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en god balanse m
realisti :
saerlig

meditasjon. Ukritisk bruk av vitenskapelige undersgkelser irriterer
fagmiljgene som i utgangspunktet er positive til supplerende og
alternative metoder (Canter 2005). Derfor reises det ofte stgrre tvil om
betydningen av forskning pa transcendental meditasjon enn det strengt
tatt er grunnlag for.

Ulike former for mindfulness-meditasjon er blitt mottatt med langt
sterre velvilje i etablerte medisinske fagmiljeer. Selv om mange av
studiene er svake bdde ndar det gjelder metoder og resultater (Bishop
2002), meter de overraskende liten skepsis og kritikk. Det kan veere
flere grunner til dette. Buddhistisk tradisjon er kjent for a vasre noktern
og lite egennyttig. Forskerne er noye med & ta nedvendige forbehold
nar det gjelder resultater og omtaler undersgkelsene som pilotstudier.
Kursene gir lindring og hjelp til egenomsorg for kroniske lidelser |
underprioriterte pasientgrupper. Dette vekker sympati.
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a8

. Forelapig flyter

mye av forskningen

pa mindfulness og
buddhist-meditasjon p&
en balge av nyhetens

~ interesse og velvilje.
Time august 2003

Vitenskapelige undersgkelser av buddhist-munker i dyp meditasjon er
godt stoff | anerkjente medisinske fagtidsskrifter. Selv om metodene er
forelspige og observasjonene fa, snsker mange a vite hva som skjer i
hijernen nar vi sgker bevissthetens yttergrenser. Utfarskning av hjernens
funksjon ved hjelp av avanserte scanning-teknikker er i en tidlig fase.
Nye hypoteser om bevissthet og hjernefunksjon fascinerer bade leg og
lz=rd.

Forelgpig flyter mye av forskningen pa mindfulness og buddhist-
meditasjon pa en belge av nyhetens interesse og velvilje. De medisinske
fagmiljgene har ikke mobilisert de samme kritiske vurderingene som
overfor transcendental meditasjon. Hva vitenskapen vil konkludere med
nar den har pusset brillene, gjenstar a se.

Utfordringen for all meditasjonsforskning fremover er nye og bedre
studier. Tiden vil vise hvilke konklusjoner som blir stdende.
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STRESSMESTRING I PRAKSIS

Meditasjon og andre metoder for stressmestring nevnes ofte nar ledende
fagpersoner skal spa om fremtidens helsetiltak. Utfordringen er & velge
en effektiv metode og introdusere den | en sammenheng som hjelper
brukerne til & praktisere etter motivasjon og behov. Mange boker og
avisartikler fremstiller ulike former for meditasjon og avspenning som
likeverdige nar det gjelder virkning. Dagens forskning tyder imidlertid
pa at utfgrelsen er vesentlig for resultatet. Acem-meditasjon og andre
metoder som benytter metodelyd med ledig gjentakelse, gir trolig bedre
stressmestring enn konsentrasjonstekniklker.

EN LETTELSE

Rammen rundt meditasjon er viktig. Acem har valgt a satse pa faglig
kompetanse, ngktern informasjon og moderne, gruppebasert pedagogikk.
Undervisningen bygger pa erfaring samt psykologisk og vitenskapelig
forstaelse av metode og resultater.

Acem-meditasjon er ikke begrenset til stressmestring og har verdi utover
det som kan avgrenses til helse. Metoden gir overskudd som kan brukes
i mange retninger og apner for refleksjon aver livstematikk. For mange
er det en lettelse at meditasjon og refleksjon kan lzres og praktiseres |
en naytral sammenheng uten spesielle seremonier og teoriern
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Erik Ekker Solberg:

EFFEKTER AV
ACEM-MEDITASION

DEN FORSTE DOKTORAVHANDLING om Acem-meditasjon
dokumenterer at metoden virker avspennende, at
langmeditasjon gker effekten, og at prestasjonsevne og
evne til & takle stress forbedres.

Virkningene kommer dels mens man mediterer, dels
etterpa, og dels som falge av meditasjonsvane over tid.
Avspenningseffekten av meditasjon har ikke sammenheng
med opplevelsen av behag under meditasjonen.

Denne artikkelen vil beskrive noen av ideene, metodene
og funnene fra syv vitenskapelige studier publisert samlet
I en doktorgrad om effekter av Acem-meditasjon.

(I det felgende henvises til studiene ved romertall;
se egen ramme for full oversikt s 107.)
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HVORDAN FORSTA EFFEKTER AV MEDITASION?
Acem-meditasjon er i dag forklart innenfor pedagogiske, psykologiske og
eksistensielle rammer. Forskning kan kanskje bidra til at oppfatningen av
hva Acem-meditasjon gir, far nok et ben a sta pa, og vil kanskje ogsa kunne
korrigere tidligere oppfatninger. Effektene av meditasjon er imidlertid kom-
plekse. Meditasjon pavirker psyke, kropp og atferd, og bergrer eksistensielle
og andelige livsfelt. Det er ikke & vente at forskning kan fange opp alt dette
helhetlig. Meditasjonsforskningen hittil har allikevel avklart en del effekter
og pekt pa hvor man ber lete videre.

ET STRESSET SAMFUNN
Stress er et stort problem i moderne samfunn. Man har selvfalgelig
hatt stressbelastninger i tidligere tider, og kanskje mer alvorlige, fordi
helse- og sosialvesenet den gang ikke fanget opp livskriser som alvorlig
sykdom og fattigdom kunne pafare.

Allikevel stresser dagens levesett,

med heyt tempo og mange visuelle / ( Mens gket levealder og minsket
Dguauditive stimuli, pa en helt annen ‘barnededelighet indikerer
Diete o Tl oS phidlic Ve Deiey bedre helse, peker gkning i antall

rmetere sorm gkt levealder og minsket
barnedeodelighet indikerer bedre
helse, peker subjektive parametere,
som @kning i antall sykemeldinger,
pa det motsatte.

En vanlig oppfatning er at meditasjon kan redusere stressplager. Dette
er for mange en hovedarunn til at de praktiserer meditasjon (Shapiro
et al. 1998; Holen 1989), Men kan det virkelig bekreftes at meditasjon
reduseres stressplager?

sykemeldinger pa det motsatte

VIRKER MEDITASION AVSPENNEMNDE?
Ulike fysiologiske systemer i kroppen reagerer pa stress. Pulsen er et
vanlig stressmal, og er en sensitiv parameter pa akutt stress. Pulsen
sker raskt i stressende situasjoner via signalstoffet noradrenalin i den
sympatiske del av det ikke-viljestyrte (autonome) nervesystemet. Da
kan man tenke seg at pulsen ogsd kan vere et mal pd avspenning.
Hvilepulsen er ogsa en stressparameter, som blant annet vurderes |
idrettssammenheng for a8 avdekke overtrening.

Blodtrykket responderer ogsa pa stressreaksjoner. Man regner med
at forgket aktivitet | det sympatiske nervesystemet, og tilstander som
falger av det, er den viktigste &rsaken til hoyt blodtrykk.

PULS OG BLODTRYKK
I prosjektet "Hemodynamic changes during meditation” (se referanse V1
ramme) undersakte vi pulsen hos 38 mannlige erfarne mediterende som
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Hjertefrekvens (gjennomsnitt) Figa
under 3 timers meditasjon og 1 times hvile
ELl
, o
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Il'u | —#r— Hvllegruppen (21 personer)
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Minutter
Figuren viser at hjertefrekvensen hos en som mediterer, gr tydelig nedover |

lapet av tre timers meditasjon, szerlig de to forste timene, En slik tendens er ikke
dpenbar ved en times Avile, uten meditasjon.

mediterte tre timer. De mediterte pamontert pulsklokker som registrerte
pulsen flere ganger i minuttet. Vi gjorde saledes malinger under, og ikke
bare fgr og etter, meditasjonen. Vi sammenlignet effekten av den farste
timens meditasjon med ikke-mediterende bedriftsansatte som satt og
hvilte s& godt de kunne i en time.

Figur a viser at de mediterende reduserer pulsen atskillig mer enn de
ikke-mediterende. Dette funnet er tydelig enten vi maler med utgangs-
punkt | gjennomsnitt av pulsen fra det 0. til det 10. minutt eller i gjen-
nomsnitt av pulsen fra det 11. til det 20, minutt.

Funnet er i samsvar med flere internasjonale studier som viser at 20-
30 minutters meditasjon reduserer pulsfrekvensen (Murphy & Donovan
1997). Hvorfor de mediterende og de ikke-mediterende hadde forskjel-
lig puls i utgangspunktet kan vi imidlertid ikke forklare. Vi tilsiktet at
gruppene skulle ha lik puls i starten. Initialt forskjellig hvilepuls blant
mediterende og ikke-mediterende er 0gsa vist i en annen studie (Holmes
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et al. 1983). Man kan spekulere pd om meditasjon ikke bare farer til av-
spenning, men spenningsbalansering; pulsreduksjon under meditasjon,
men kanskje heyere aktivitet (=hgyere puls) utenfor meditasjon.

Figuren viser ogsa at avspenningsprosessen fortsatte i de to forste av
tre timers meditasjon. Dette funnet har ikke vaert beskrevet far. Studien
er den forste som pa gruppenivd undersgker yttergrensen for avspen-
ning i en langmeditasjon. I den tredje meditasjonstimen opptradte ingen
vesentlig endring i pulsen, som da fant et likevektsniva.

PULSVARIASIONEN FALLER UNDER MEDITASION

Et annet funn var at pulsvariasjonen hos den enkelte mediterende ble,
etter kort tids meditasjon, atskillig lavere enn hos de som ikke medi-
terte. Pulsvariasjonen er et mal for endring i hjertefrekvensen ("hvar fort
hjertet sldr”) fra slag til slag. Stabil hjertefrekvens gir lav pulsvariasjon
og omvendt. Lav pulsvariasjon antas ofte & henge sammen med stabil
balanse i det ikke-viljestyrte (autonome) nervesystemet.

Individuell variasjon i hjertefrekvens  rmo
under 1 times meditasjon og 1 times hvile

B

—+— Meditesjonsgruppen (38 personer)
= = ¢ = «Hyllegruppen (21 personer)
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Kurven viser at etter kort tids meditasjon har de mediterende ftt en tydelig mer stabil
hferterytme (lavere variasjon) enn de som bare sitter og hviler. Forskjellene i variasjon i
hjertefrekvens ved 20, 30, 40 og 50 minutter er sdpass sftore at man med hay sannsyn-
lighet kan anta at de ikke er tilfeldige, men skyldes meditasjon.
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Ytre sett gjgr gruppene omtrent det samme. De sitter og hviler. Det var
altsd ikke forskjell i fysisk bevegelse som kunne forklare forskjellen.
Arsakene til forskjellen i pulsvariasjon mellom gruppene er sannsynlig-
vis at balansen | det autonome nervesystemet forskyves i avspennende
retning under meditasjon.

A forstd pavirkninger pa og endringer av det autonome nervesystemet
har stor medisinsk interesse. Ubalanse i dette systemet pavirker store
sykdomsgrupper som f.eks. sukkersyke og hjertesykdom. Ubalanse i det
autonome nervesystemet vil ogsa pavirke ens oppfatning av hvordan
man fgler seg.

ER “BEHAG"” ET KRITERIUM PA GOD MEDITASJON?

Erfarne meditasjonsveiledere sier ofte at avspenning oftest oppleves som
en behagelig, "god"” effekt, men ogsa at det er vanskelig & snu dette andre
veien - det er mye “godt” som ikke er del av avspenning.

\fidere kan avspenning | enkelte tilfelle oppleves ubehagelig. Upubliserte
data fra langmeditasjonsstudien stgtter dette. Den objektive avspennin-
gen, pulsreduksjo-
nen, var ikke i det
hele tatt assosiert

. Den objektive avspenningen, pulsreduksjonen, o o o

“ Wvar ikke i det hele tatt assosiert med den des oppfatning av
mediterendes oppfatning av meditasjonen meditasjonen som
som behagelig eller mindre behagelig behagelig eller min-

dre behagelig.
Selv om dette fe-
nomenet enna ikke
er studert grundig nok, tyder forelepige data altsd pa at meditasjons-
effektene kommer uavhengig av om man oppfatter meditasjonen som
behagelig eller ikke. Mest sannsynlig bestemmes avspenningseffekten
av kvaliteten pd meditasjonsutferelsen. Dette kan skille meditasjon med
fokus pa egenaktivitet fra opplevelsesstyrte avslapningsteknikker,
Prosjektet forseker en interessant tilnaerming til meditasjonsforskning:
hvordan knytte indre atferd under meditasjonsgjennomfgringen og opp-
levelsen av meditasjonen opp mot objektive kriterier for meditasjonsef-
fekt.

BLODTRYKKET

Det er moderat dokurmnentasjon for at meditasjon reduserer forhayet
blodtrykk (Astin, Shapiro et al. 2003). 1 var studie ble blodtrykket, som
i utgangspunktet var lavt, ikke pavirket av tre timers meditasjon. Blod-
trykk ble, riktignok ikke som primaert studiemal, registrert i tre studier
(referanse V-VII i tekstboks). I alle studiene var blodtrykket lavere hos
de mediterende, og "undertrykket” (diastolisk blodtrykk) var betraktelig
lavere i to av studiene.
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etter muskelarbeid, faller etter meditasjon.
Det tilsvarer at en bil holder samme hastighet, men bruker mindre bensin.

IMMUNSYSTEMET

Immunsystemet, som bestar av celler i blodet og i enkelte organer
responderer pa stress. Vi gnsket & studere om det ogsa responderer pa
avspenning. I studien "Effect of meditation on immune cells” (referanse
V i tekstboks) ble antall immunceller sammenlignet hos erfarne mann-
lige mediterende som lgép halvmaraton, og ikke-mediterende deltagere
i det samme lgpet.

De mediterende hadde far lepet lavere antall lvmfocytter (en type im-
muncelle) enn de ikke-mediterende.

Dette funnet er vanskelig a tolke, men muligens kan regelmessig medi-
tasjon pavirke antall immunceller | blodbanen. Om dette har sakalt klinisk
betydning, for eksempel om man far et mer velfungerende immunsystem
eller ikke, kan man ikke uttale seqg om. Mest sannsynlig reflekterer funnet
gjentatt avspenningsrespons som ogsa immunsystemet tar del i.

Enkelte andre studier stgtter at immunsystemet responderer pa av-
spenning, og at dette kan ha praktisk betydning. Davidson viste at de
som hadde praktisert meditasjon, fikk kraftigere immunrespons pa vak-
sine enn de som ikke hadde praktisert slik avspenning (Davidson et al.
2003). Tankevekkende nok vet vi imidlertid ikke helt hvordan det ideelle
immunsystem, innenfor normale variasjoner, bar vaere,

Mengden av melkesyre, et slaggstoff 'T';_ :
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Melkesyren ble redusert mer hos
mediterende enn hos dem som (referanse I11 tekstboks)
praktiserte autogen trening ble mosjonslgpere ftil-

IMMUNCELLERS RESPONS PA BELASTNING

En annen liten studie, "Meditation: a modulator of the immune re-
sponse to physical stress?” (referanse IV i tekstboks), sa pa reak-
sjonen pa maksimal belastning (dvs hardt muskelarbeid som farer
til at forsgkspersonene nar sin grense for hvor dypt og raskt de kan
puste). Studien viste at de mediterende hadde lavere gkning i antall
av en type immunceller (type CD8& + celle, som er en del av immun-
forsvaret) enn ikke-mediterende. Begge gruppene belastet seg like
hardt. Dette funnet kan peke pa at meditasjon kan dempe uheldige
effekter av hardt stress pa immunsystemet.

BEDRER MEDITASION EVNEN TIL A MESTRE STRESS?
Mange funn tyder altsa pa at meditasjon virker avspennende. Noen
vil si at avspenning kan vaere et mal i seg selv. Men er avspenning
nyttig? Pavirker meditasjonens avspenning evnen til & takle stress?

En mate a undersgke dette pa er a se pa melkesyre i musklene.
Smerter og stivhet i muskulatur etter hardere anstrengelse mener
man bl.a. reflekterer melkesyregkning etter muskelarbeid. Mengden
av melkesyre, et slaggstoff etter muskelarbeid, faller etter meditasjon
(Wallace & Benson 1972), Fegrer dette til reduksjon i mediterendes
melkesyrerespons pa belastning?

I studien "Stress reactivity to and recovery from a standardised
exercise bout - a study
of 31 runners practising
relaxation technigues”

feldig fordelt til enten &

meditere, |zre autogen

trening (en teknikk byg-

get pa malrettet avspen-
ning) eller veere med i en gruppe som kun fikk idrettspsykologiske
forelesninger. For og etter den seks maneders lange perioden med
avspenningsteknikker/forelesninger ble det tatt blodprgver av lgperne
for, rett etter og 10 minutter etter belastning pa tredemelle. Resul-
tatet viste at melkesyren ble redusert mer hos mediterende enn hos
dem som praktiserte autogen trening eller fikk idrettspsykologiske
forelesninger.

At mediterende produserer mindre melkesyre til tross for at de yter
den samme arbeidsbelastningen, kan tyde pa at meditasjon kan bedre
det som kalles arbeidsskonomi. Funnet peker altsa pa at mediterende
arbeider lettere, mer energigkonomisk. Dette er analogt med at en
bil opprettholder samme hastighet, men bruker mindre bensin. En
annen studie har vist lignende funn (Caird et al. 1999).
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Gjennomsnitilig reduksjon i melkesyre Figc
fra fer til etter 8 maneders avspenningstrening
Med |asjonsgeup pan AIBg] B DN TR Forelesning s ppin

Ml

b L

|1 MaHO mirusier stter traning
| 10 Mdait 10 minuster atter irening

Mosjonsippere som laerte Acem-meditasjon, fikk mindre opphopning av melkesyre i
kroppen ved trening enn far de lzrte & meditere. Regelmessig avspenning ved medi-
tasjon gjer at muskiene jkke samler opp s8 mye melkesyre som fer. Avspenning ved
autogen trening hadde | denne studien ogsd en slik effekt, men ikke s& tydelig som
Acem-meditasjon.

FORSKIELL MELLOM AVSPENNINGSTEKNIKKER?

Studien sammenligner effekten av to avspenningsteknikker, Acem-
meditasjon og autogen trening. Den farstnevnte er en teknikk hvor
giennomfaringen preges av uanstrengt ledighet (ledighetsteknikk), den
andre har konsentrasjon som det virksomme element (konsentrasjons-
teknikk). Man sammenlignet sdledes ikke bare to teknikker, men ogsa
to prinsipielt forskjellige metoder for avspenning.

Acem-meditasjon reduserte melkesyren klart mer (statistisk signifikant
forskjell) enn det som var tilfelle hos de som ikke praktiserte avspen-
ning i det hele tatt.

De som praktiserte autogen trening, fikk ogsa noe reduksjon i melke-
syren, men ikke sa mye at den var statistisk signifikant, dvs vi kan ikke
si med sikkerhet om den lille forskjellen skyldtes effekten av autogen
trening eller var en tilfeldighet.

Internasjonalt er det kun fa studier som skiller mellom effekter av
ulike teknikker. Her ligger det en oppgave i & synliggjere eventuelle
forskjeller bedre.
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&
De mediterende, sammenlignet med de ikke-mediterende, %L
skjgt badre sesongen etter meditasjonstreningen

BEDRER MEDITASION PRESTASIOMNEN?

En form for stressmestring er evnen til a takle konkurransestress. Under-
s@kelser tyder pa at mental trening stort sett bedrer prestasjonsevnen
i ulike idrettsgrener (Greenspan & Feltz 1989; Vealey 1994; Weinberg
& Comar 1994).

Opprinnelig gnsket vi & studere stressmestringsevnen til en “vanlig”
mediterende som hadde “vanlige” forpliktelser i lgpet av dagen. Ble evnen
til 4 takle dagliglivets stress pavirket av meditasjon? Med de metoder vi
hadde til radighet var dette en svaert vanskelig oppgave. Hva skulle det
presise endepunktet, det man maler, vaere?

Vi valgte, som et alternativ, a studere effekt av Acem-meditasjon pa
eliteskyttere (referanse I i tekstboks). Skytterresultatet er presist mal-
bart. Skytingen er samtidig folsom for skytterens spenningstilstand.

25 konkurranseskyttere ble tilfeldig fordelt til to grupper; den ene lzerte
Acem-meditasjon, den andre ikke.

Prestasjonen ble malt pa to mater; i testskyting, som ligner trening,
og | virkelige konkurranser. De skjot testskytingsprogrammet rett far og
etter det varsemesteret hvor de lzerte og praktiserte meditasjon. Konkur-
ranseresultatet deres ble sammenlignet mellom konkurransesesongen
far og rett etter meditasjonsperioden. 1 beregningene anvendte vi den
sakalt "klassesettingen”; et gjennomsnitt av de beste konkurransene,
brukt i skyttermiljgene i mange ar. Hver skytter deltok i gjennomsnitt i
27 konkurranser siste utendgrssesong.
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Gjennomsnittlig endring i skyteresultatet Fig d
i konkurranser fra sesongen fer til sesongen
etter meditasjonstreningen

I Meditasjonsprippe (13 personer)

I““ “ | WGhippe sarn ikke lerte medias|an (12 personer]

Skyttere okte sin _
prestasjon i kankur- 05 1
ol

ranser fra sesongen for
£l sesongen etter at

de larte Acem-medi- £
tasjon. De som ikke
f=rte meditasion, skjet a5 |

in

dirligere | sesong 2,

sannsynligvis pd grunn

av mye dariig veer. De At
mediterende var utsatt

for det samme varet,

men klarte likevel 8 3 3l '
en viss forbedting fra
sesong 1 Gl 2. gd

Figuren viser at de mediterende, sammenlignet med de ikke-medite-
rende, skjgt bedre sesongen etter meditasjonstreningen enn sesongen
far, Analysen omfatter mer enn 33000 skudd. Interessant nok var det
ingen forskjell mellom gruppene pa resultatene fra testskytingen, som jo
ikke stresser pd samme mate som konkurranseskyting. Funnene peker
pa at skytterne ikke er blitt teknisk bedre til & skyte i studieperioden,
men at de kan ha forbedret evne til & takle stress i forbindelse med
konkurranser.

At de ikke-mediterende skytterne skjot darligere i den siste sesongen
sammenlignet med den farste, tilskrev skytterne selv at utendorsseson-
gen etter meditasjonstreningen var negativt pavirket av sveert darlig
vaer. Det darligere vaeret var selvfolgelig ogsa de mediterende skytterne
utsatt for, noe som forsterker resultatet for meditasjonsgruppen. Like-
ledes kan man anta at resultatet kunne ha blitt forsterket om skytterne
hadde hatt mulighet til & velge hvilken gruppe de kunne tilhere, slik at
maotivasjonsfaktoren for @ drive avspenningstrening kunne blitt utnyttet
bedre. Faor avrig |18 det ingen foring pa at skytterne skulle meditere rett
for konkurransene.
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GOD PRESTASION - ER H@Y ELLER LAV SPENNING BEST?
Rett etter testskytingen, som foregikk bade for observasjonsperioden
og mot slutten av denne, scoret skytterne selvopplevd spenning pa
skala gradert fra 1-7, hvor score 1 var lavest spenning. Skytterne scor-
et etter at de hadde skutt, men fer de visste resultatet av skytingen.
De skjgt arealskyting, enda mer krevende enn poengskyting. Figuren
beskriver grad av spenning pa den vannrette aksen og prestasjonen pa
den loddrette aksen.

Jo mer anspent
Sammeanhang mellom salv-ragistrert spenning man faler seq, des-
g SKYMpINELRRjon to dirligere skyter
¥ man. Den buede
. linjen viser hvordan
T giennomsnitt-
=l lig skyteresuftat
(foddrett akse)
% . forverres | takt
» med selvopplevd
- spenning (vannrett
akse). Hver enkelt
prikk representerer
en kombinasjon
av ef skyferesuliat
ag en scoring av
. selvopplevd spen-
ning. 25 personer
scoret seg sefv og
: : : : : . deltok [ skyting fire
ly WE= Apmnming =y ganger hver. Vi ser
at ved lav spen-
ning, skyter man noks8 konsekvent rimelig godt. Selv oim man ogsd kan skyte godt
ved hayere spenning, er sjansene likevel mye starre for at man sleiver mer og skyter
ddrlig. (Skyteresultatene gjelder "arealskyting”. Jo sterre areal [=heyde + bredde
malt i millimeter], desto mindre presis skyting.)
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Figuren viser to forhold:

1. De som ligger lavest pa den loddrette (dvs. har treffene innefor det
minste arealet}, er de som har skutt best. Figuren viser at de som hadde
lavest, og lav-til-moderat, spenning skjst best.

2. Spenning forklarer hele 18 % av variasjonen i prestasjon.

At spenning forklarer hele 18 % av variasjonen i prestasjon er mye.
Eliteskyttere har i utgangspunktet allerede gjort svaert mye for & forbedre
seg. Forbedringsmarginene er sma. At arbeid med spenning indikerer
sapass mye potensiell prestasjonsforbedring, understatter at det er viktig
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a arbeide med mentale forhold for 8 bedre prestasjon. Internasjonale
studier viser for gvrig at nar det gjelder spenning relatert til angst, sa
er det kanskje ikke nivaet av angst som betyr mest, men at man faler
at man har kontroll over det angstnivaet man faktisk har.

HORMONER SOM VIRKNINGSMEKANISME

Hvordan skjer overgangen fra at man mentalt gjentar en meditasjonslyd
pa bestemte mater til at kroppen begynner & slappe av eller henter seg
inn? Hvilke signalsystem er det kroppen setter i gang for & f3 dette til
og skje? Hva er virkningsmekanismenea?

Forskere innen dette feltet knytter virkningsmekanismene til gkning i
den "avspennende” delen av det autonome nervesystemet (Barnes et
al. 2001), redusert mengde stresshormoner (Infante et al. 2001) og/
eller endringer i hjernens
stoffskifte (Davidson et al.
2003; Lazar et al. 2000).

Nevrohormonet mela-
tonin, som bl. a. fremkal-
ler sgvn og har en rekke
overordnete regulerende
effekter i kroppen, har
ogsa vaert nevnt i denne
forbindelse. Studier har
vist at mediterende har hoyvere mengde melatonin enn ikke-medite-
rende (Massion et al. 1995}, og at melatonin-nivaet gkte i timen etter
en meditasjon rundt midnatt (Tooley et al. 2000}).

Relasjon mellom melatonin og meditasjon er ikke tidligere studert i
morgentimene, det tidspunikt da flest mediterer, og er heller ikke studert
i forhold til langmeditasjon. Vi malte melatonin og signalstoffet serotonin,
far, under og etter tre timers Acem-meditasjon fra ki, 09.00 (referanse
VIL i tekstboks).

for & bedre prestasjon

HER-OG-NA-EFFEKT

Funnene viser at Acem-mediterende i utgangspunktet hadde hayere
melatoninnivaer enn ikke-mediterende. Dette er i samsvar med annen
forskning og statter at meditasjon over tid pavirker melatonin-stoffskiftet.
Melatonin kan altsa veere del av mediatorene som igangsetter avspen-
ningsresponser i kroppen.

Overraskende falt melatoninnivaet i lgpet av tre timers meditasjon.
Melatoninkonsentrasjonene i blodet viser normalt store daggnsvingning-
er, de er hayest om natten og er mye lavere om dagen. At meditasjon
praktisert regelmessig over tid pavirker den biologiske klokken, kan
veere en delforklaring pd funnet. Men meditasjon har tydeligvis ogsa en
oyeblikkelig "her-og-na” effekt (i lepet av minutter og timer) som det
enna er vanskelig a forstd mekanismene bak, annet enn at denne form

At arbeid med spenning indikerer
sapass mye potensiell prestasjons-
forbedring, understatter at det er
viktig 8 arbeide med mentale forhold
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Melatonin under 3 timers meditasjon ~ "9'
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|J Hvilegruppen (28 personen | Konsentrasjonen av
melatonin [ blodet gir

tydelig ned ved en
times meditasjon, men
ikke ved vanlig hvile.
Reduksfonen hos de
mediterende fortset-
ter i to timer til. Men

denne og andre studier
tvder pd at mediter-

[ s ende | utgangspunictet

har hoyere melatonin-
nivéer enn ikke-mediter-
ende, noe som kanskje
henger sammen med

1 3 tmer avspenningsresponser |
hjernen.

for avspennmg tydeligvis pavirker melatoninstoffskiftet pa en helt an-
nen mate enn vanlig hvile. Dette kan vaere et spennende utgangspunkt
for vider forskning p& hva avspenning er og hvordan den iverksettes i
kroppen.

Serotonin oppfarte seg likt hos de mediterende og de ikke-mediterende,
Serotonin syntes ikke, i motsetning til melatonin, 3 vaere pavirket spesifikt
av meditasjon, men oppfarte seg som en generell avspenningsmarker.
Dette kan stotte at melatonin spesifikt er involvert | avspenningsproses-
ser, og at andre signalstoffer i hjernen ikke er det. Sagt pa en annen
mate: avspenning ved meditasjon ser ut til 8 vaere en spesifikk respons,
somn involverer bestemte signalsystem i hjernen og kroppen. Det er ikke
snakk om f.eks. en generell neddempning av all hjerneaktivitet.
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NAR INNTRER MEDITASIONSEFFEKTER?
Flere av vare studier av erfarne mediterende viste at meditasjonsgrup-
pene og sammenligningsgruppene var forskjellige i utgangspunktet,
selv om de var valgt ut pa mater som skulle tilsi at de skulle vaere like,
Er dette et funn, altsa et resultat av lengre tids meditasjon, eller er det
tvert om "feil” i utvelgelsen av gruppene?

Ulike fortolkninger av dette bringer pa banen det interessante spers-
malet: Nar inntrer meditasjonseffektene? Er det under, rett etter el-
ler lang tid etter

meditasjonen? Man ‘ ‘ Meditasjon ligner pa fysisk trening, som ikke
er direkte formoppbyggende mens det star pa,
men er formoppbyggende i restitusjonsfasen

skulle kanskje tro at
meditasjonsefiek-
tene er mest uttalt :
under meditasjon. etter treningen

En undersgkelse

tyder imidlertid pé

at effektene blir mer uttalt etter meditasjon (Wallace & Benson 1972),
en annen at effektene kan bygge seg opp over ar med regelmessig
meditasjon {Davidson et al. 2003},

Vare data kan peke pa det samme. Slik sett kan kanskje meditasjon
ligne pa fysisk trening, som ikke er direkte formoppbyggende mens det
star pa, men er formoppbyggende i restitusjonsfasen etter treningen.

Hva er effektene av & praktisere meditasjon regelmessig? Pavirker re-
gelmessig meditasjon over tid evnen til & takle stress? Sagt annerledes,
er det sammenheng mellom gjentatt regelmessig avspenning, og, etter
hvert, bedret stressreaktivitet? Dette sporsmalet er mye vanskeligere &
besvare forskningsmessig enn & sammenligne far-etter-effektene av en
enkelt meditasjonshalvtime. Observasjonspericden er mye lengre, mer
uoversiktlig og derfor med flere feilkilder. Tidsaspektet relatert til medi-
tasjonen star frem som en utfordring & forsta bedre. Tidsdimensjonen
har ikke veert gitt mye oppmerksomhet i internasjonal meditasjonsforsk-
ning. Bl.a. vare data peker pa at langtidseffektene av meditasjon kan
veere noen av de viktigste.

METODEPROBLEMER.
I fortolkningen av disse studiene, og av annen meditasjonsforskning, er
det en rekke metodeproblemer,

Vare studier er relativt sma. De inkluderer fa kvinnelige deltagere, men
dette kan i denne sammenheng ogsa sees som en metodestyrke, fordi
man dermed unngar upnskede store hormonelle svinginger. Materialet
blir ogsd mer homaogent.

Antall deltagere i hver studie varierte fra 12 til 59. Ogsa andre inter-
nasjonale studier har stort sett relativt lite antall deltagere.
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Fremtiden vil avklare hvilken plass meditasjon kommer til & ha | maderne

samfunn, og om &rsakene til at man mediterer i starre grad kommer til & bli
bagrunnet med positive helse- og stressmestringseffekter

104

Det finnes alternative fortolkninger av vare resultater.

Det er designproblemer, ikke minst hvordan man skal sammenligne
mediterende med ikke-mediterende. Hva er adekvat sammenligning til
a meditere? Er det a hvile, sitte stille, sove eller annen atferd? Hva skal
man male mot?

Det finnes relativt f& studier av meditasjonseffekter. Sgker man pa
"avspenningsteknikker” i den sentrale medisinske databasen, PubMed,
far man ca. 5000 artikler, Seker man pa "areforkalkning” kommer det
frem ca. 91.000 arbeider. Forskningsmessig vet man derfor relativt lite
om meditasjon | forhold til hva man vet om andre medisinske forhold.

Saledes er det grunn til forsiktighet i fortolkningene av hva studiene
gir, Samtidlig er det grunn til @ si at resultatene sa langt er lovende.
Fremtiden vil avklare hvilken plass meditasjon kommer til a ha i moderne
samfunn, og om arsakene til at man mediterer i storre grad kommer til
a bli begrunnet med positive helse- og stressmestringseffekter.
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EFFEKTER AV ACEM-MEDITASION

SAMMENFATNING
Det foreligger dokumentasjon for d si at Acem-meditasjon, mer enn
hivile, virker avspennende.

Pulsen, og pulsvariasjonen hos den enkelte blir redusert under
meditasjon.

Blodtrykket ble ikke pavirket av tre timers meditasjon hos de som
allerede hadde |lavt blodirykk i utgangspunktet.

Noen av studiene viste at Acem-meditasjon reduserte stressreak-
tivitet og bedret arbeidsekonomien.

Acem-meditasjon bedret ogsa konkurranseprestasjonen. God pre-
stasjon var assosiert med lav-til-moderat selvopplevd spenning.
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EFFEKTER AV ACEM-MEDITASJON

Falgende atte punkter oppsummerer resultater av Acem-meditasjon som i
starre eller mindre grad dokumenteres i Erik Solbergs doktoravhandling;

1, ACEM-MEDITASION VIRKER AVSPENMNENDE.
Bade puls og pulsvariasjon gar ned mens man mediterer. Effekten oker
med tiden man mediterer, | hvert fall inntil to timer.

2. ACEM-MEDITASION @KER PRESTASIONSEVMEM UMNDER STRESS.
Skyttere som laerer @ meditere, forbedrer sine prestasjoner betydelig
sammenlignet med skyttere som ikke leerer meditasjon. Dette gjelder kun
under konkurranse, der spenningen er hgyest, ikke under trening.

3. ACEM-MEDITASION FAR KROPPEN TIL A ARBEIDE LETTERE.
Mosjonslgpere produserer mindre melkesyre ved trening etter at de har
lzzrt meditasjon, og mindre enn ikke-mediterende som blir utsatt for
samme belastning.

4, LEDIGHET GIR BEDRE RESULTAT EMNN KONSENTRASION.

Effekten pa opphopning av melkesyre er langt tydeligere ved ledighets-
teknikken Acem-meditasjon enn ved konsentrasjonsteknikken autogen
trening.

5. ACEM-MEDITASION REDUSERER ANTAGELIG FORHEYET BLODTRYKEK.
Mediterende har i utgangspunktet lavere blodtrykk enn ikke-mediterende,
selv om deres blodtrykk ikke pavirkes ytterligere av tre timers meditasjon.

6. ACEM-MEDITASION DEMPER DEN NEGATIVE EFFEKTEMN AV

STRESS PA IMMUNSYSTEMET.

Mediterende far lavere pkning av antall CD8+celler (en type immuncelle)
ved hardt muskelarbeid enn ikke-mediterende. Mediterende har dessuten
i utgangspunktet lavere antall lymfocytter (en annen type immuncelle) |
blodet enn ikke-mediterende.

7. ACEM-MEDITASION PAVIRKER KONSENTRASIONEN

AV HORMOMET MELATONIN I BLODET.

Mediterende har i utgangspunktet heyere melatoninniva enn ikke-
mediterende. Nivaet faller under meditasjon, men ikke under vanlig hvile.

8. BEHAG ER INGEN GOD MALESTOKK FOR EFFEKTIV MEDITASION,

Meditasjonens objektive avspenningseffekt har ikke sammenheng med
subjektiv opplevelse av behag under meditasjonen.
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EFFEKTER AV ACEM-MEDIT.

FORSTE DOKTORAVHANDLING
OM ACEM-MEDITASJON

Artikkelforfatteren har publisert den farste doktoravhandling om
Acem-meditasjon:

Solberg EE. (2004)
Psychobiological effects of meditation. University of Oslo.
Thesis/Dissertation

Avhandlingen er satt sammen av falgende syv artikler, som er
publisert i internasjonale fagtidsskrifter:

(1) Solberg EE, Berglund KA, Engen O, Ekeberg O, and Losb M [1998)
The effect of meditation on shooting performance. Br ] Sports Med 30:
342-346

(1T} Solberg EE, Ingjer F, Holen A, Sundgot-Borgen J, Nilsson 5, and Holme 1 {2000}
Stress reactivity to and recovery from a standardised exercise bout: a
study of 31 runners practising relaxation techniques. Br ] Sports Med 34:
268-272

(II1) @ktedalen O, Solberg EE, Haugen AH, and Opstad PK (2001)
The influence of physical and mental training on beta=endorphin level and
pain perception after intensive physical exercise, Stress and Health 17;
121-127

(V) Solberg EE, Halvorsen R, Sundgot-Borgen J, Ingjer F. and Haolen A {1995)
Meditation: a modulator of the immune response to physical stress? A brief
report. Br ] Sports Med 29; 255-257

(V) Solberg EE, Halvorsen R, and Holen A (2000}
Effect of meditation on immune cells. Stress Med, 16; 185-190

(VI) Solberg EE, Ekeberg O, Holen A, Ingjer F, Sandvik L, Standal PA, and Vikman A
(2004)
Hemodynamic changes during long meditation. Appl Psychophysiol Biofeed-
back 29: 213-221

(VII} Solberg EE, Holen A, Ekeberg O, Osterud B, Halvorsen R, and Sandvil L (2004)
The effects of long meditation on plasma melatonin and blood seratonin.
Med Sci Monit 10: CR96-101
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Anne Grete Hersoug:

PSYKOLOGISKE VIRKNINGER
AV MEDITASION

STUDIER SOM HAR UNDERS@KT virkningen av ulike
former for meditasjon, tyder pa at psykologiske
problemer, som angst og depressive fglelser, kan

bli redusert.

Positive funn i forskning pa meditasjon indikerer at
man her har metoder som bidrar til bedre mestring av
en del psykologiske pakjenninger.

Uro, vedvarende bekymring og nervgsitet er sveert
utbredt og forsurer hverdagen.

Meditasjon kan veere en mate a redusere slike plager.
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Mange er fra tid til annen i en presset situasjon og har behov for bedre &
mestre den uro og bekymring som oppstér. Noen prover & skyve bort det
vanskelige eller tenke pa noe annet, fordi de vil bli kvitt ubehaget.

Andre forspker & komme bort fra det ved & gjere noe helt annet. En del
praver a redusere det indre trykk ved & holde et generelt hgyt tempo, eller
stadig skifte av aktivitet., Noen tyr til risikosport. For atter andre er gkt
alkoholkonsum narmeste utvei.

Liten regelmessig utslipp for indre spenning kan resultatet lett bli skt
uro, bekymring og nervgsitet, eller muskelplager. Omtrent halvparten
av dem som spker allmennprak-
tiserende lege, har psykologiske
problemer (Astin, 1997). Det er

Erfaring viser at avstressing og

ikke alltid medisinsk behandling mental ro er vanlige virkninger som
er ngdvendig, og andre tiltak oppnas etter kort tids praktisering
kan vaere aktuelle. For dem som av meditasjon

gnsker en systematisk metode til
a takle livets psykologiske plager,
kan meditasjon veere et alternativ.

Forventningene til meditasjon er ofte knyttet til mulige helsegevinster, og
mange praktiserer meditasjon for & dempe psykologiske plager (Solberg,
2004). Erfaring viser at avstressing og mental ro er vanlige virkninger
som oppnas etter kort tids praktisering. Man far gjennomarbeidet og
avsiuttet spenningsladede inntrykl som ellers ville kverne rundt | opp-
merksomheten og tappe energi.

Erfaringsbasert beskrivelse av virkning er imidlertid ikke tilstrekkelig
dokumentasjon. Man trenger ogsa vitenskapelig forskning pa meditasjon
for & dokumentere dens virkninger pa psykologiske problemer.

MINDRE SYMPTOMER OG PLAGER HOS MEDITERENDE
Astin (University of California at Irvine) viste | 1997 at psykologiske pro-
blemer hos vanlige personer (28 studenter) kunne bedres gjennom et
stress-reduksjonsprogram (utviklet av Kabat-Zinn, 1982) som er naarmere
beskrevet i egen ramme [(Astin et al., 1997). Kabat-Zinns program har
vaert anvendt i mange studier av pasienter med ulike sykdommer. La oss
se narmere pa denne underspkelsen.

Deltagerne i Astins studie hadde en del psykologiske plager, men ikke i
sa sterk grad at de sokte medisinsk behandling. Underspkelsen er derfor
interessant og aktuell for friske mennesker med vanlige problemer. Ogsa
for dem som ikke er alvorlig plaget, og som ligger langt under nivaet til
behandlingstrengende, kan en viss bedring bety mye.

Astin fant at de som mediterte og anvendte avspenningsteknikker, opp-
nadde mer bedring av angst og depresjon enn kontrollgruppen (som ikke
benyttet slike metoder). De fikk ogsd bedre evne til & mestre vanskelige
folelser, samt bedre sgvn og mindre hodepine.

Astins studie har vakt internasjonal interesse og har veert sitert i flere
hundre artikler av andre forskere.
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Astin forventet at meditasjon skulle ha positiv innvirkning pa psykolo-
giske plager, spesielt at angst og depresjon skulle vare mer redusert |
meditasjonsgruppen enn kontrollgruppen. Det var ogsa forventet at medi-
terende skulle ha mindre tendens til somatisering (opplevelse av kropps-
lige plager nar det egentlige problemet skyldes psykologiske faktorer).
Som det er vanlig i slike studier, gav deltagerne opplysninger om hvilke
psykologiske plager de hadde, gjennom det mest brukte sparreskjema
om slike problemer (Symptom Check List).

SYMPTOM CHECK LIST

Psykologiske symptomer kan males med Symptom Check List, SCL 90-R.

Den omfatter 90 spersmal, bl.a. om angst, depresjon og interpersonlig
sensitivitet. Det er det vanligste skjema for @ male om, og i hvilken grad, man har
symptomer og plager, og benyttes i svaert mange studier.

Dette gjor det mulig 8 sammenligne resultater fra ulike underspkelser,

Sp@rsmal som gis for 8 avklare graden av angst er bl.a.:

Hwvor mye har du vasrt plaget av nervagsitet og indre uro?

I hvor stor grad foler du deg redd for apne plasser eller pa gaten?

I hvor store grad blir du plutselig redd uten grunn?

I hwor stor grad uroer og bekymrer du deg for mye over saker og ting?

I hvar store grad er du redd for & kjere med buss, trikk, tog og lignende?

Spersmal for & avklare graden av depresjon er bl.a.:

I hvor stor grad feler du deg energifattig eller langsommere enn vanlig?
I hvor stor grad faler du deg verdilgs?
I hwor stor grad har du tanker om at du bgr straffes for syndige ting du har gjort?
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I trid med opplegget fikk deltagerne | meditasjonsgruppen i Astins studie
instruksjon i de tre metodene som harer med i programmet. Deretter fikk
de med seg en lydkassett hjem, som de kunne lytte pa mens de gjorde
avspenningsgvelsene, De ble bedt om & praktisere metodene 5 dager i
uken i 45 minutter. P4 ukentlige gruppemater fikk de ogsa pedagogiske
presentasjoner av temaer knyttet til fysiologi og psykologi ved stress-
reaksjoner og fikk drefte hvordan de enkelte teknikker kunne anvendes
til & mestre stress.

Kontrollgruppen (som ikke fulgte stressreduksjonsprogrammet) hadde
ingen kontakt med forskningslederen mellom de to tidspunktene de fylte
ut skiemaene, som var den eneste maten de deltok pa. De ble forespei-
let muligheten for a vaare aktive deltagere i et tilsvarende prosjekt pa
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et senere tidspunkt, Ee?ge gruppene ble vurdert fgr og etter det 8 uker
lange programmet for a fange opp forandringer i psykologiske sympto-
mer og plager.

MEDITASION HIELPER MOT PSYKOLOGISKE PLAGER
Hovedresultatet i Astins studie var at de som praktiserte meditasjon og
avspenningsmetoder, bedret seg langt mer pa den sammenlagte skaren
for symptomer enn kontrollgruppen. I meditasjonsgruppen hadde skaren
for symptomer gatt ned 64 % fra far til etter prosjektet. I kontrollgruppen
var forskjellen bare 14 %. Hvis vi ser pa de enkelte typer av symptomer,
ser vi at angst-problemer bedret seg mye mer i meditasjonsgruppen enn
kontrollgruppen, 60 %, mot bare 10 %. Depressive plager bedret seg
mest i meditasjonsgruppen, 59 % mot 7 %, og tendens til somatisering
ble ogsa mest redusert, 73 % mot 23 %. Interpersonlig sensitivitet (over-
falsomhet) endret seg ogsa mest | meditasjonsgruppen, slik at de ble
mindre sarbare for kritikk og tok mindre pa vei for dagligdagse friksjoner
i forhold til andre mennesker, 59 % mot 23 %.

Totalt sett fikk meditasjonsgruppen bedre psykologisk helse, med mindre
plager og @kt livskvalitet. Flere i denne gruppen fikk ogsa bedre sevn og
hadde mindre hodepine.

I tillegg til de malte symptomforandringer, beskrev deltagerne flere
positive virkninger: (1) de folte seg mindre satt ut av spill nar vanskelige
falelser plaget dem; (2) de hadde oppdaget betydningen av a ta et skritt
tilbake for & fa et annet perspektiv i stressende situasjoner, og (3) de
hadde mer selvtillit og bedre selvfglelse ("jeg er en mer tilfreds person”).
P& bakgrunn av denne studien hevder Astin og medarbeidere at medita-
sjon har godt potensial for effektivt 8 redusere psykologiske plager, som
f. eks. angst og depressive symptomer, hos personer som ikke trenger
profesjonell hjelp, dvs i en normalbefolkning. Resultatene er vist grafisk
i figuren nedenfor.

£ Wediterende prosent
bedring

B kke-meditarande
prosent bedring

ECEE

Samiar badring Angst Depr Somatisering It arperahiig

Bedring av psykiske problemer
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HVA BETYR F@LELSEN AY KONTROLL?

Astin undersgkte i tillegg deltagernes opplevelse av & ha kontrall over
viktige omrader i sitt liv. Deltagerne svarte pa et sparreskjema, Shapiro
Control Inventory, SCI (Shapiro, 1992), med 187 spersmal som gir in-
formasjon om

(1) falelsen og persepsjonen av kontroll - generelt, og pa syv spesifikke
omrader (bl.a. kropp, sinn, relasjoner, sely, karriere, omgivelser);

(2) m&ten man har kontroll: positiv selvhevdende, negativ selvhev-
dende, positiv fayelig (fleksibel mht 8 kunne gi slipp, akseptere, ha tillit),
negativ foyelig;

{3) motivasjon for kontroll, for eksempel enske om kontroll, og om
man er overkontrollert;

(4) om kilden til ens kontroll er indre eller yire.

Positiv opplevelse av kontroll er antatt 8 henge sammen med bedre mental
helse (Strupp, 1970). Meditasjonsgruppen rapporterte at de hadde fatt
betydelig mer fleksibel kontrell i sine liv i lepet av prosjektperioden, og
var mer tilfredse med opplevelsen av kontroll.

For eksempel opplevde de bedre balanse mellom positiv fayelig og
positiv selvhevdende kontroll. Kontrollgruppen oppnadde kun liten grad
av bedring og fikk ikke gkt positiv opplevelse av kontroll.

KAN VI REDUSERE DAGLIGE STRESSPLAGER MED MEDITASION?
En annen studie av stressmestring, gjennomfart av Willlams og medar-
beidere i 2000, undersgkte tre faktorer:

(1) om meditasjon kunne bidra til reduksjon av daglige stressplager
("daily hassles"”) i forbindelse med hendelser i hverdagen

{2) om psykologiske plager ble redusert
(3) om medisinske symptomer ble redusert

Stressreduksjonsprogrammet fulgte det vanlige opplegget over 8 uker,
med instruksjon 1 mindfulness-meditasjon | starten. Studien foregilkk
ved et amerikansk universitet, og deltagerne var vanlige personer som
meldte interesse pa bakgrunn av informasjon i medier, til sammen 104,
Av disse larte 59 meditasjon og 44 var i kontrollgruppen, som bare
fylte ut skjema og ellers ble informert om at de kunne benytte offentlig
tilgiengelige ressurser for stressmestring. Deltagerne ble tilfeldig fordelt
til enten 3 leere meditasjon eller 3 vaere | kontrollgruppen.
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Testene som ble brukt, var Symptom Check List, Daily Stress Inventory,
og Medical Symptom Checklist.

DAILY STRESS INVENTORY

Daglige stressplager ("daily hassles”) kan males med “Daily Stress
Inventory” (DSI, Brantley et al., 1989), DSI registrerer hvordan
man opplever “daily hassles” pa ulike mater, gradert fra “sveert
stressende, det gav meg panikk” til "det skjedde, men var ikke
stressende”, Deltagerne ble instruert | 8 anvendte mindfulness-
metoden i daglige situasjoner de opplevde som vanskelige og
stressende.

MEDICAL SYMPTOM CHECKLIST

Medisinske symptomer kan males med “Medical Symptom Checklist”
(MSCL). MSCL har 115 spersmal og maler antall medisinske plager som
har vaert til plage den siste maneden, Man svarer “ja” eller “nei” til om
man har hatt symptomene.

Williams pnsket 8 undersgke om mindfulness-meditasjon innvirket
pa deltagerne i forbindelse med stressende hendelser i deres hverdag.
Resultatet viste at de som lzerte meditasjonsmetoden, Dppngdde bety-
delig starre reduksjon i hvordan “daily hassles” virket inn p& livet, enn
det kontrollgruppen oppnadde. I meditasjonsgruppen ble "daily hassles”
redusert med 24 % fra far til etter undersskelsen, mot 7 % | kontrollgrup-
pen. Psykeologiske plager ble redusert med 44 % fra far til etter, mens
kontrollgruppen ikke oppnadde statistisk signifikant bedring i det hele
tatt, Medisinske symptomer ble redusert med 46 % | meditasionsgrup-
pen, mens kontrollgruppen overhodet ikke ble bedre.

Resultatene i denne studien gir grunnlag for & forvente at meditasjon
kan veere bra bade mot stress i hverdagen, og mot psykologiske plager
hos vanlige mennesker.

Williams fant ogs& sammenheng mellom graden av praktisering av
meditasjon og bedring av medisinske symptomer.

Man ma imidlertid vaere forsiktig med & trekke konklusjoner inntil
dokumentasjon fra flere studer foreligger, Visse medisinske symptomer
henger kanskje sammen med stress og psykologiske problemer. I slike
tilfeller kan det vaere realistisk a forvente bedring av medisinske symp-
tomer samtidig med at andre plager reduseres.

En annen studie ved et amerikansk universitet fulgte 83 personer,
studenter og ansatte, i et ett-ars prosjekt om stress-reaktivitet (Gaylord
et al., 1989).

Deltagerne ble tilfeldig fordelt pd tre grupper som larte:

(1) meditasjon (en lydbasert teknikk, Transcencental Meditasjon/TM);

(2) progressiv avspenning (PR, starter med at man spenner visse



114

muskelgrupper, og deretter stopper spenningen og observerer hvordan
musklene slapper av); eller

(3) en kognitiv adferds-strategi (instruksjon i hvordan studere bedre,
tenke positivt om seg selv, hvordan takle praver, hvordan klare seqg bedre
i unjversitetsmiljoet).

Deltagernes mentale helse ble vurdert ved starten og slutten av stu-
dien. Et felles mal for mental helse ble beregnet, og det reflekterte bl.a.
grad av angst (bade situasjonsbestemt og vedvarende), og nevrotisisme
(sarbarhet, anspenthet, bekymring).

Resultatet viste at den mentale helse totalt sett bedret seg bade i
meditasjonsgruppen og progressiv avspenningsgruppen, omtrent like
mye | hver. Nar de s& pa graden av nevrotisisme isolert sett, oppnadde
de mediterende stgrre reduksjon.

Etter en samlet vurdering konkluderte Gaylord med at meditasjon hadde
bredere effekt enn muskelavspenning alene.

Selv om det kan vaere fristende & trekke slike konklusjoner, trengs flere
studier som kan gi tilstrekkelig grunnlag for @ si noe om hva man kan
forvente av forskjeller mellom teknikker.

HVA SLAGS MEDITASION BIDRAR TIL VAKEN OPPMERKSOMHET?
Vil ulike meditasjonsteknikker ha ulik innvirkning pa var oppmerksomhet?
Dette ble undersakt av Elizabeth Valentine ved Royal Holloway University
of London (1999) i en studie av evnen til & oppfatte ytre lyder mens man
mediterer (Valentine et al., 1999). Lydsignalene ble presentert i serier
som inneholdt bade forventede |yder og en uventet serie lyder.

Walentine skilte mellom to former for meditasjon beskrevet som konsen-
trativ versus reseptiv meditasjon (Brown, 1977). Halvparten av deltagerne
praktiserte konsentrasjons-meditasjon. Det innebaerer a konsentrere seg
om en ting og utelukke alt annet, slik at oppmerksomheten er avgrenset
til ett spesifikt fokus ("one-pointed-ness”, “zoom lens attention”). Den
andre halvparten praktiserte mindfulness-metoden, hvor man forsgker
a inkludere alle inntrykk som kommer, og ingen ting blir oppfattet som
distraherende (“wide-angle lens attention”),

Deltagerne var valgt ut pa grunnlag av at de allerede praktiserte en av
disse teknikkene, slik at det ble to omtrent like store grupper. Valentine
har selv tidligere utfert en studie som viste at meditasjon bidrar til skt
konsentrasjonsevne, og hun viser til at flere andre har funnet det samme
(Valentine, 1988). Dette er imidlertid den ferste studien som sammen-
ligner vir‘knin%en av to ulike meditasjons-teknikker pa evnen til 8 ha en
vedvarende vaken oppmerksomhet.

Valentine undersgkte antall lyder deltagerne oppfattet gjennom til-
sammen 12 serier med |yder de Iyttet til (Wilkin's counting test: sustai-
ned attention). Lydene skulle oppfattes mens deltagerne satt og utfgrte
den meditasjonsteknikk de var vant til & praktisere. De var blitt fortalt
at oppgaven etter hvert kunne fortone seg kjedelig, Kontrallgruppen fikk
here at det var 3 sett med lyder, mens de mediterende fikk hagre at de
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Ja. Ulike meditasjonsteknikker har ulik
innvirkning pa var oppmerksomhet

skulle Iytte til 2 sett, slik at de fikk noen overraskelser.

Resultatet viste at uventede lyder hadde ulik effekt. De som praktiserte
mindfulness-meditasjon, gjorde det bedre enn de som praktiserte konsen-
trasjons-meditasjon nar de fikk hare de uventede lydene. De som hadde
praktisert meditasjon over lengre tid, gjorde det bedre enn de som bare
hadde meditert kort tid. Ingen av de mediterende opplevde oppgaven
som kjedelig, men det gjorde derimot kontrollgruppen ("how boring™).
Valentine tolket dette som at de mediterende var vant til & ignorere dis-
traherende tanker. Hennes funn er interessante. De sier i seg selv lite
om effekter pa oppmerksomhet utenfor selve meditasjonstiden, men mer
om ulike holdninger og virkningsmekanismer knyttet til meditasjonsut-
forelsen. Slik sett kan dette vasre en mate a objektivt skille mellom og
karakterisere ulike meditasjonstyper.

En svakhet ved studien er at den hadde fa deltagere. De 19 mediterende
var fordelt pa 4 undergrupper; to grupper av dem som hadde meditert
kort (inntil to &r), og to grupper av dem som hadde meditert lenge (over
to &r), slik at antallet | hver gruppe bare var 4-6. Det behgves pa dette
omradet flere studier far man kan vite med sterre sikkerhet hva ulike
farmer for meditasjon bidrar til.

11
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HVEM KAN HA UTBYTTE AV MEDITASJON VED

SIDEN AV MEDISINSK BEHANDLING?

En amerikansk forsker, Jon Kabat-Zinn ved University of Massachusetts
Medical School, har utfert en reklke studier av ulike pasientgrupper som
har hatt utbytte av meditasjon. I en av dem underspkte han virkningen
av meditasjon pd angst hos pasienter som hadde sgkt hjelp ved en poli-
klinikk (Kabat-Zinn et al., 1992). Pasientene ble bedre i lapet av studien,
og den positive virkningen holdt seg ogsa gijennom en oppfelgingsperiode
pa tre maneder.

Av de som deltok, var det 22 pasienter som hadde gjennomfart alle
deler av programmet og fylt ut alle skjemaer pa de aktuelle tidspunkter.
Tre ar senere ble en ny studie laget for disse 22. Man greide & f& med
18 av dem (Miller et al., 1295). Det viste seq at de psykologiske virknin-
gene som ble undersekt sa lenge etterpa, var stabile. Millers konklusjon
var at man kan oppna gode langtidsvirkninger av meditasjon ogsa i en
pasientgruppe med angst,

Angst- og panikk-symptomer ble undersgkt i en egen studie hos 136
personer som hadde ulike former for helseplager og var med i et stress-

reduksjonsprogram (Reibel et

Meditasjon bidro til bedre funksjonell al., 2001). Pasientene i denne
status, mer velvaere, mindre kropps-

studien hadde fglgende syk-
dommer og plager: kronisk

lige symptomer og mindre psyko- smerte, kreft, hoyt blodtrykk,
logiske plager hos pasienter med astma/allergi, fordeyelsespla-
kroppslig sykdom ger. To tredjedeler av deltager-

ne hadde to eller flere lidelser.
Deres psykologiske symptomer
var forst og fremst depresjon og ulike former for angst.

De lzerte ulike former for mindfulness-meditasjon og praktiserte dette
20 minutter daglig 6 dager i uken i lgpet av prosjektet (8 uker). Pa de
ukentlige metene ble det gitt instruksjon | pustegvelser, yoga, og body-
scanning. Resultatet viste at deltagernes angst ble redusert med 44 %,
og depresjon ble redusert med 34 % fra far til etter prosjektet.

Helserelatert livskvalitet ble ogsa malt i denne studien, giennom faktorer
som vitalitet, sosial fungering, kroppslig smerte, og rollebegrensninger
som falge av fysisk sykdom. Det viste seg at deltagernes livskvalitet bedret
seg i l@pet av programmet. En oppfelging ett ar senere viste at flere av
resultatene var stabile. Det samlede resultatet tyder p3 at pasientgruppen,
med sine ulike sykdommer, hadde godt utbytte av meditasjon ved siden
av medisinsk behandling. Reibels konklusjon var at meditasjon bidro il
bedre funksjonell status, mer velvare, mindre kroppslige symptomer og
mindre psykologiske plager hos pasienter med kroppslig sykdom,

En annen amerikansk pasientgruppe oppnadde lignende resultater med
samme meditasjonsform (Roth & Creaser, 1997). Pasientens oppnadde
reduksjon av bade psykologiske symptomer som angst og depresjon
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Meditasjon reduserer bade psykologiske symptomer som angst
og depresjon og medisinske symptomer

og medisinske symptomer. Dessuten ble det funnet positive endringer |
adferd, vaner og holdninger som kan gi bedre helse direkte, eller bidra
til bedre samarbeid rundt den medisinske behandling. De studiene som
foreligger, tyder alts3 pa at det ved flere sykdommer kan oppnas verdifulle
resultater ndr man tilbyr pasienten instruksjon i meditasjon i tillegg til
medisinsk behandling. Det kan vaere mye & hente pa & gjore slike opplegg
tilgiengelige i starre grad for ulike grupper som matte anske det.

NORSK PILOTPROSIEKT

I et norsk pilotprosjekt fr:r brystkreftpasienter ble Acem-meditasjon an-
vendt (Mesvold, 2000). Disse kreftpasientene oppnadde en opplevelse av
bedre livskvalitet nar de laerte og praktiserte meditasjon ved siden av den
ngdvendige medisinske behandling. Etter kurset rapporterte deltagerne at
meditasjonen var et hvilested som bidro til at de mestret sin slitsomme
hverdag bedre, gjennom den ro og avspenning som de fikk tilfert pa denne
maten. Acem-meditasjon ga dem mer energi, og de opplevde ogsd en
lettelse av det indre trykket de ellers hadde, Trolig var dette en effekt av
en kombinasjon av meditasjon og gruppesamtaler.

Erfaringene med pilotprosjektet gir grunnlag for & utvikle tilbud for
grupper som kanskje kan oppna bedre livskvalitet og @kt velvaere, til
tross for alvorlig sykdom. I fremtidige prosjekter er det ogsd enskelig at
det utferes forskning for & vinne mer kunnskap om hvilke gevinster av
meditasjon som er realistiske. Flere amerikanske forskningsprosjekter
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har rapportert godt resultat pa disse omrader for tilsvarende grupper

av kreftpasienter. Dette tyder pa at det kan vaere en del a hente pa a ta

meditasjon mer systematisk i bruk for slike grupper.

Lesrevne forskningsresultater kan lett forlede til enten a ga god for noe,

eller avvise noe, uten egentlig grunnlag. Det kreves derfor god dokumen-

tasjon for & kunne hevde at man har positive resultater. Den engelske
forskeren Peter Can-
ter interesserer seg

Etter kurset rapporterte deltagerne at spesielt for kvali-
meditasjonen var et hvilested som bidro til ~ tetsvurderinger av
at de mestret sin slitsomme hverdag bedre

det som kalles kom-
plementzer medisin,
dvs tilleggsbehand-
ling man kan gi, ofte
av alternativ type,
sammen med etablert biomedisinsk behandling. Han har hatt en kritisk
gjennomgang av studier pa virkninger av meditasjon, anvendt av pasi-
enter med ulike lidelser (Canter, 2003}).

Canter kom frem til at det ene omradet der man kan se en viss effekt
av meditasjon, er stressreduksjon. At dette omradet peker seg ut er i
trad med bl.a. den stressbetonte oppfattelse av meditasjonens virknings-
mekanismer som bl.a. dette Dyade-nummeret tar utgangspunkt i. Det
beheves imidlertid langt flere studier av god vitenskapelig kvalitet for vi
kan si mer om hvilke pasientgrupper som kan ha nytte av meditasjon
som tilleggsbehandling.

SAMMENFATNING

Forskningsfunn som foreligger, tyder pa at meditasjon har et betydelig
potensial for positiv innvirkning pa var psykologiske helse og pa opple-
velse av stress.

Spesielt ser det ut til at virkningen av ulike meditasjonsformer er gun-
stig pa vanlige psykologiske plager som bekymring, nervasitet, angst og
depressive symptomer,

Vanlige resultater av a praktisere meditasjon er ogsa okt velvaere, opp-
levelse av bedre livskvalitet og mer falelsesmessig stabilitet.

Virkningen av meditasjon som tilleggstilbud for ulike pasientgrupper
viser ogsa positive, lovende resultater i en del tilfelle.

Bare noen fa studier har hittil undersekt vanlige, friske personer som
gnsker a meditere for & oppna bedring av sine psykologiske plager. De
studier sam foreligger, tyder likevel pa at det er mye a hente for nor-
malbefolkningen.

dyade 2.3 2005



PSYKOLOGISKE VIRKNINGER AV MEDITASION

Selv om det er for tidlig a trekke bastante konklusjoner, tyder forskning
pa at meditasjon gir:

- mindre stress og bedre livskvalitet

- mindre angst og depresjon

- faarre psykologiske plager og medisinske symptomer

- bedre sgvn og mindre hodepine

- bedre folelse av kontroll i eget liv

- redusert tendens til 3 kroppsliggjere psykologiske symptomer

- mindre overfglsomhet overfor kritikk og mellommenneskelig friksjon

Mange av effektene holder seg over tid (1-3 ar).

Meditasjon basert pa lyd og ledighet virker bedre inn pa sarbarhet,
anspenthet og bekymring enn progressiv avspenning, som er basert pa
selvinstruks og konsentrasjon.

Meditasjon basert pa ledighet gir mer vaken oppmerksomhet enn
meditasjon basert pa konsentrasjon.
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JUBILEUMSSKRIFT TIL ARE HOLEN

Margareta Hammarlund-Udenaes:

MEDITATIONENS EFFEKT
PA STRESSHORMONER

120

ETT SATT ATT STUDERA meditationens effekter pa
stress dr att mata stresshormoner i blodet.

Flera studier visar att nivaerna av stresshormonet
kortisol sjunker under och strax efter meditation, och
effekten ar storst hos personer som har mediterat
ldnge.

Meditation har béattre effekt pd kortisolnivaerna &n
utbildning i stresshantering. Men under akut stress far
mediterande hégre kortisolnivaer dn icke-mediterande,
vilket tyder pa att de kombinerar en |ag generell
stressniva med hdg reaktionsformaga.

Meditation reducerar ocksa koncentrationen av
stresshormonerna noradrenalin och adrenalin.
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De stressrelaterade sjukskrivningarna har dkat dramatiskt de senaste
aren. Diagnosen “reaktion pa svar stress” ar den allra vanligaste orsaken
till sjukskrivningar langre an 90 dagar hos tjansteman i Sverige (Hal-
sobarometern, www.alecta.se). Den har kat fran 4 % ar 1998 till 20
% av sjukskrivningarna fdrsta kvartalet 2004, Sjukskrivningsorsakerna
"reaktion pa svar stress”, "depression”, “ryggvark” och "utbrandhet
{utmattningssyndrom)” star tillsammans for halften (51 %) av langtids-
sjukskrivningar hos personer under 35 ar under samma tid. De har alla
en sannolik koppling till psykisk

belastning. Detta ar ett problem

samhallet inte verkar kunna han- Ett flertal forskare sager att nar
teraﬂmed tradition_eila medel. man lart sig en avgpanningsmetgd
Manga som mediterar upplever har man ett effektivt verktyg att

att de far hjalp med att hantera i 2

stress | vardagen. Den svenska anvanda sig av
Socialstyrelsen har i sin rapport

om "Utmattningsyndrom. Stress-

relaterad psykisk ohélsa” fran 2003 refererat till studier gjorda pa flera
olika avspanningsmetoder (www.sos.seffulltext/123/2003-123-18).

De namner att meditation verkar ge battre resultat 8n andra avspan-
ningsmetoder, men att samtliga avspanningsmetoder verkar ha positiva
effekter pa stressymtom. De refererar till ett flertal forskare som sager
att ndr man 13rt sig en avspanningsmetod har man ett effektive verkiyg
att anvanda sig awv.

Kommentaren belyser att "avspanningsmetoder” och "meditation” bida
beskriver en rad olika metoder som sinsemellan kan ha olika ingangs-
punkter och sétt att ndrma sig avspanning. Metoderna innefattar allt fran
processinriktade ledighetstekniker som Acem-meditation och mindful-
ness-meditation, dar tankar och impulser far komma och ga som de vill
samtidigt som man focuserar pa ett metodljud, andning eller annat, till
malinriktade avspanningsmetoder (koncentrationstekniker) som autogen
traning, dar man med vilja bestammer sig for ett visst tankeinnehall eller
far att spanna av vissa musklar,

KORTISOL HAR EN NYCKELROLL I STRESSRESPONSEN
Studier av meditationens effekter kan gtras med hjdlp av att mata
stresshormoner i blodet, eller genom att anvanda psykologiskt baserade
skalor (se Anne Grete Hersougs artikel). I den har artikeln beskrivs hu-
vudsakligen de biokemiska matten pa stress.

Tillsammans med adrenalin och noradrenalin har kortisol en nyckelroll
i stressresponsen (se Figur 1 s 122 och Faktaruta 1 s 126). Kortisol ar
ocksa helt vasentligt for mgnga andra kroppsfunktioner (se Faktaruta 2).
Vid I&ngre tids hog belastning &r kortisolnivan i blodet férhéjd enligt flera
forskningsrén. Om den higa belastningen Bvergar i utmattningssyndrom,
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har man visat att det blir en stérning i kommunikationen mellan hjdrnan
och kortisolfrisdttningen fran binjurarna. Kortisol &r saledes ett viktigt
hermon i stressresponsen, och det ar relativt latt att mata genom att ta
ett blodprov.

Resultaten visar generellt att meditation sanker kortisolnivaerna i blodet
eller, i nagra fa fall, inte foréndrar dem. Inga studier visar pa férhéjda
nivaer, vilket skulle vara fallet om det bara var slumpen som bidrog till
hajningar eller sankningar av kortisolhalterna.

Meditation har alltsd en positiv effekt pd kortisolnivaerna och darmed
stress. Det verkar som effekterna pa kortisol blir storre efter langre tids
meditation.

Olika meditationstekniker kan eventuellt ha olika stort inflytande pa
kortisolnivaerna. Om det vet man lite idag, men studierna som presenteras
hér, visar att olika typer av aktiviteter kan ge clika effekter.

NERVOS HORMOMNELL
KONTROLL KOMNTROLL
Hypotalamus
Figur 1: Stress-
responsen gar
frain hidman via
v det sympatiska
- ; netvsystemet
Noradrenalin Binjurar ook via HPA-

e axeln (Hypota-

Blodtryck T & e fg‘;i&gﬁfg'

Hjartirekvens Adrenalin och binjurarna
' (Adrenals).

KORTISOL SIUNKER UNDER MEDITATIOMEN

Forskare vid University of California och Stanfords universitet i USA visade
redan pa slutet av 70-talet att stressnivan reduceras under och strax
efter meditationen. Vidare fann de att effekterna férstarks dver tid som
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deltagarna mediterat (Jevning et al., 1978). Kortisolkoncentrationerna
sjonk under tiden férsdkspersonerna satt och mediterade (transcenden-
tal meditation) och dkade igen ldngsamt efter meditationen. De sjonk
dessutom mer i gruppen som hade mediterat 3 - 5 &r &n i gruppen som
mediterat 3 - 4 manader. Hos personer som bara vilade, sag man ingen
fdrandring.

Det var 15 personer i varje grupp. Den grupp som vilade, larde sig ef-
terat att meditera och studerades igen efter 3 - 4 manader. D3 s&g man
motsvarande effekter som i den fdrsta gruppen.

THAILANDSKA STUDENTER FICK BATTRE

REAKTIONSFORMAGA OCH LAGRE KORTISOL

Patagliga effekter av meditation sags hos 52 manliga thaildndska studenter
som larde sig en form av buddistisk meditation. Meditationsformen ar enligt
forfattarna mer lik Zen-meditation &n transcendental meditation.
Studien utférdes under sammanlagt 6 veckor av Sudsuang och medarbe-
tare vid Chulalongkorn universitetet i Bangkok (Sudsuang et al., 1991},
De métte inte bara kortisolnivéer, utan ocksa blodtryck, hjartfre-kvens,
andningskapacitet och reaktionstid.

Studenterna bodde | ett kloster och mediterade 4 timmar per dag under
de fiirsta tre veckorna foljt av 2

timmar per dag underdesista -~ Blodtrycket sjonk hos alla som medite-

tre veckorna. De jamférdes
fore och efter att de lart si

rade, liksom hjartfrekvensen. Reaktions-

meditera och jdmférdes ocks formagan blev 22 % snabbare jamfort

med 30 manliga studenter med innan de lart sig meditera

som levde som vanligt under

samma tidsperiod.

Kortisolnivderna sjénk patagligt hos de som mediterade (se Figur 2). Blod-
trycket sjénk hos alla som mediterade, liksom hjértfrekvensen. Flera lungfunk-
tionsmatt forbattrades och reaktionsféirmagan blev 22 % snabbare jamfort
med innan de lart sig meditera.

Kontrollgruppen uppvisade inga férdndringar under de sex veckorna. Stu-
digen ar mycket val genomférd, med ett antal deltagare som gér resultaten
palitliga.

POSITIVA RESULTAT PA PSYKOLOGISK STRESS OCH KORTISOL
En studie har visat positiva meditationseffekter pad bade psykologisk
stress och kortisolnivaer. Tjugotva psykologistudenter | Iowa, USA, som
hade mediterat (transcendental meditation) i genomsnitt 8,5 ar (men
med stor variation mellan individer) j@mfdrdes med 33 andra psykolo-
gistudenter som inte utévade nagon speciell avspanningsteknik (Walton
et al.,, 1995),

Forskarna matte utsondringen av kortisol och aldosteron. Aldosteron
&r ett hormon som ocksd utstndras fran binjurarna och har med véts-
kebalansen att géra. De matte hormonerna i urinen under ett helt dygn
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Ingen skillnad mellan fler An 99 % Wer 8n 99 %

medierands och zannolikhet att sannolikhet att

kontroller mediterande har Bore mediterande har lagre
knrtisnl kodi=sal

Kontroller Mediterande kontroller Me diterand Kortroller Mediterande

Fére Efter 3 veckor Efter 6 veckor

Figur 2: KortisolnivBerna | bladet heos kontrolipersoner (ljusa staplar) och
de som lart sig meditera (mdrka staplar) (Sudsuang 1991). Kortisol var
betydligt Idgre efter 3 och 6 veckors intensiv meditation, frots att de som
ldart sig meditera hade samma koncentrationer i blodet som kontrollperson-
erna innan de f&drde sig meditera.

och gjorde ocksd psykologiska tester (Spielbergers State-Trait Anxiety
Inventory, STAI, som mater angestniva; och Profile of Mood States, FOMS,
som mater olika aspekter av kanslolaget hos forsdkspersonerna).

Bade kortisol och aldosteron var patagligt l&gre hos den grupp som
mediterade. Betydelsen av sankt aldosteron dr mer cklar. Deras sinnes-
stamning var battre, och de hade mindre reaktioner sarskilt vad galler
axeln “ilska - fientlighet”. Kvinnorna i gruppen hade ocksd betydligt
lagre niva av "depression - nedstamdhet”. Farfattarna drar slutsaten att
de som mediterade, var betydligt mindre stressade. Det &r en intres-
sant studie, eftersom de biokemiska och psykologiska resultaten visade
samma tendenser.
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MEDITATION DAMPAR KRONISK STRESS

UTAN ATT DAMPA AKUT REAKTIONSFORMAGA

Meditation ger andra resultat an utbildning i stresshantering, d.v.s. goda
rad och strategier fér hur man kan tackla stress. Det har visats av Chris-
topher Maclean och medarbetare i USA (1997).

De kom fram till att kertisolnivéerna minskade efter 4 manader hos de
personer som lart sig meditera, men inte i den grupp som fick utbildning
i stresshantering.

Man testade ocks3 stresskanslighet bl.a. genom att 13ta forsdksper-
sonerna rdkna subtraktion, samtidig som kortisolnivaerna mattes igen.
Samma tester anvands for att skilja pa personer som &r hdg- och I3grisk-
personer for hjartsjukdom,.

Man sag olika reaktioner hos grupperna. De mediterande reagerade pa
akut stress med dkade kortisolnivéer medan de stressutbildade minskade
sitt kortisol. Det skulle kunna tolkas som om uthildning i stresshantering
ar en fordel. Forfattarna drar en annan slutsats. De anser att kombina-
tionen av |3gre kortisolnivaer under vila, men kraftigare reaktion pa akut
stress hos meditationsgruppen stammer med en mer anpassningsbar
lagstressprofil.

Det kan ses som en férdel att kunna reagera pa akuta stressituationer,
men daremellan kunna slappna av, en princip som ar faststalld aven i
andra studier. En tolkning &r att de som mediterade hade ett mer adekvat
satt att reagera pa omgivningen med.

LOPNING OCH MEDITATION GOR 0SS LYCKLIGARE

MEN ANDRAR INTE KORTISOLNIVAERNA

En annan jamfirelse med meditation kan gdras med sportaktiviteter.
Jane Harte och medfarfattare fran Australien visade att bade lépning
och meditation fdrbattrade sinnesstamningen hos erfarna utdvare av
respektive teknik (Harte et al., 1995). De tva grupperna jamférdes fére
och efter respektive aktivitet, d.v.s. det var korttidseffekter av Iépning
och meditation som de studerade hos redan erfarna personer.

Kortisol, beta-endaorfin och kortikotropin-frisdttande hormon (CRH, se
Faktaruta 1) studerades eftersom de kan vara relaterade till humdorsvang-
ningar, "mood disturbances”. Beta-endorfin kallas fér "det kroppsegna
morfinet” och ékade nivaer i blodet &r relaterade till smartlindring och
valbehagskanslor.

Grupperna som jamférdes var 11 elitlépare och 12 erfarna mediterande
som i genomsnitt hade mediterat i 6,5 ar (yogi-meditation: chants,
andningstvningar, koncentration). Grupperna valdes ut s att de skulle
stdmma dverens vad géller alder, kiin och personlighet och hade en med-
elalder pd 31 ar. Kortisolnivderna andrades inte pa ett tydligt satt hos
personerna i den hér studien till skillnad fran vissa andra studier, vilket
kan ha att gira med att de redan var valtranade. Beta-endorfinerna dkade
av lopning men inte av meditation.

125



FAKTARUTA 1: STRESSRESPOMNSEN

\art stressystem &r ett intrikat system av nervsignaler och hormoner som frisatts och
paverkar andra hormoner som i sin tur paverkar hur kroppen fungerar — sérskilt omsatt-
ning och |lagring av fett och kolhydrater; blodfléden till olika organ | kroppen och im-
munforsvarets funktion.

Upplevelsen av stress startar nervsignaler i hjirnan som gar vidare ut | kroppen. Det
gor det majligt far oss att mobilisera kroppsliga reaktioner for att kunna mota utmaning-
en. Blodtrycket okar, hjartfrekvensen likasa. Blodet géar till musklerna och hj&rnan blir
aktiverad. Reaktionen kallas for “fight-or-flight-responsen”, att slass eller fly. "Stressorn”
{det som stressar) kan vara n3got som kammer utifran - en bil som kér snabbt rakt emaot
oss, en fysisk skada, eller nagot som kommer inifran - en oro fir arbetssituationen eller
nagot annat.

Stressorn startar forsvarssystemet | hjdrnan, som farmedlar signalerna vidare ut | krop-
pen via tva system, ett snabbt som apvander nervbanorna hela vagen ut och ett ﬂﬁgut
I&ngsammare som anvander hormoner som transporteras via blodet (se Figur 1).

I det féirsta, snabba firsvarssystemet, gar nervsignalerna via det s. k. sympatiska
nervsystemet till blodlkarl, hjarta och binjurar. Noradrenalin och adrenalin ar harmaoner
som frisatts fran bl.a. binjurarna. De &r viktiga far att snabbt dka vakenheten och for
var form&ga att just sldss eller fly genom att mobilisera blod och styra hjértfrekvens och
vakenhet.

Det andra, langsamma forsvarssystemet aktiverar hjarnans hypotalamus dar hormanet
kortikotropinfrisattande hormon utsondras (CRH). Det transporteras Gl hypofysen, som i
sin tur utséndrar adenokotrikotropt harmen (ACTH). ACTH tar sig via blodet till binjurar-
na, dar kortisol frisatts. Kortisol ar livsnddvandigt och har manga funktioner i kroppen (se
Faktaruta 2). Det dr det hormon som vanligast forknippas med stressresponsen. Det har
systemet kallas for HPA-axeln. Ordet beskriver sambandet mellan de tre organen Hypta-
lamus, hypofysen (Pituitary) och binjurarna (Adrenals) som har visats vara paverkat vid
utmattningssyndrom.

FAKTARUTA 2: VIKTEN AV KORTISOL — ATT VARA ELLER INTE VARA BALANSERAD
Kartisol som frisatts frin binjurarna har en central roll i kroppsfunktionerna. Vi kan inte
@iverleva utan det. Om en person av nagon orsak saknar kortisol, som vid Addisons sjuk-
dom, maste det tillféras som supplement. Tillsammans med noradrenalin och adrenalin,
reglerar kortisol blodtryck och hjart-karlfunktion. Det reglerar anvandningen av proteiner,
kolhydrater och fett, Under akut stress hjdlper kortisol till atk mobilisera energi | form
av glukos. Det farhindrar inflammatoriska svar féljande infektion eller skada. Vanligtvis
frisatts mest kortisol pa morgonen strax efter att vi vaknat. Koncentrationen av kortisol
dkar i blodet och vavnaderna. Frisattningen minskar under dagen och &r lagst pa kvallen.
Om kortisolnivaerna &r héga dver l[dngre tid paverkar det immunfirsvaret negativt.
Det har visats att det ar |attare att fa en infektion om man ar stressad. Aptiten Gkar och
insulinnivaerna likasa. Pa grund av kortisolet farflyttas fett till midjan, dar fettcellerna ar
mer kansliga for kortisol. Muskelvavnad bryts ner i sina byggstenar (aminosyror) som
Frisétts ut i blodet och | sirl tur anvands av levern fir att tillverka glukos som energikalla.
Langvarig stress kan ocksa farstéra celler | hjarnan som har med minnet att géra. Farhaj-
da kortisolnivaer har barjat kepplas samman med depressiva tillstand, Man har visat att
nedbrytningsprodukter av kortisol kan sanka serotoninkoncentrationerna i hjdrnan (en
s.nk. transmittorsubstans mellan vissa nervceller), vilket | sin tur kan orsaka depression.
Bade minnesproblem och depression dr kanda delar av reaktionerna under utmattnings-
depression (utbrandhet), dar ocksa kartisol och HPA-axeln ar storda,
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De positiva effektérna av bade jirhruir"a_g och meditation var tydliga be‘je
pa subjektiv.och hormonell niva = : ; £ 3

Forfattarna var férvanade over att meditation dkade CRH-nivaerna,
nagot som annars ansetts vara forbundet med fysisk kroppsaktiviet och
kopplat till att aven endorfinerna dkade. Forfattarna S'E'I%EI': "De positiva
effekterna av bade l6pning och meditation var tydliga bade pa subjektiv
och endokrinologisk, d.v.s. hormonell niva, men trots stor grad av dver-
lappning hos de tvd motsatta aktiviteterna fanns det ocksa skillnader i
resultaten”,

Forfattarnas slutsats belyser att mycket mer finns att forsta vad géller
meditationseffekter och skillnader i effekter mellan olika sorts aktivite-
ter.

MEDITATION OCH SNABBA STRESSHORMONER
Meditation har effekt 3ven p3 de "snabba” stresshormonerna neradrenalin
och adrenalin, inte bara pa kortisol (se Faktaruta 1).

Forskare i Cordoba, Spanien, studerade 19 personer som mediterat i
minst ett &r och 16 personer som inte I&rt sig ndgon speciell avspén-
ningsteknik (Infante et al., 2001). De drar slutsatsen att meditation har
en markant effekt pa det sympatiska nervsystemet (noradrenalin) och
binjurebarkssystemet (adrenalin). Noradrenalinkoncentrationen i blodet
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var betydligt lagre bade pa morgonen och kvéllen hos de som mediterade.
Adrenalin var ocksa laare pa margonen, men inte pa kvallen. Det kan
tolkas som en |agre generell stressniva hos de som mediterade.

VILKA SLUTSATSER KAN VI DRAY

Forskning som behandlar hormonsystemen och hjarnan har under den
sista tiodrsperioden |4rt oss mycket om hur kropp och psyke hanger ihop.
Atk separera kropp och psyke, som vi lange gjort enligt gammal tradition
fran Descartes, fungerar inte langre.

De nya rinen har lett till en dkad acceptans av att psykiska faktorer kan
paverka kroppen och dven omvént, bade ur ett halso- och sjukdomsper-
spektiv. Den Gkade kunskapen gor ocksa att medltatlon som en mental
avspanningsteknik mer sjalvkliart kan tankas paverka kroppen i en positiv
riktning. De studier som hittills gjorts ger en positiv och verkningsfull bild
av medltatlonens effekter.

Aven om manga studier visar goda effekter av meditation, &r inte alla
studier naturligt nog lika bra. Den har artikeln har plockat fram studier
dar kvaliteten varderas som god.

Meditationsstudier generellt har relativt f& individer | varje grupp,
forutom studien frén Thailand. I vetenskapliga studier behévs for det
mesta manga individer for att statistiskt sakert kunna pavisa skillnader.
Ju farre individer som ar med, ju tydligare skillnader maste det finnas
mellan grupperna fir att man ska uppticka dem. Det galler t, ex. stu-
dier av nya lakemedel eller medicinska behandlingar, dar hundratals och
ibland tusentals personer behdvs for att bevisa att en viss behandling
ar vardefull. Darfér ar resultaten forvanansvart dvertygande trots att de
har relativt f3 deltagare.

Vi har saledes kommit lite |&ngre vad géller insikt om hur meditation

fungerar pa bioke-
misk niva. Trots det

De resultat som hittills tagits fram, behdvs fler vil ge-
visar att meditation ger ett positivt nomforda studier
bidrag till var férmaga att hantera med manga delta-

gare, dar man mad-

livets olika belastningar ter flera olika saker,

bade biokemiska och

psykologiska, for att

férsta mer av hur meditation paverkar oss. Tyvérr dr sadana studier dyr-

bara att genomféra. Till skillnad fran t.ex. Idkemedelsstudier som betalas

av kommersiella krafter, finns &nnu inte motsvarande fonder for studier

av meditation. En neutral kontext och ett vetenskapligt riktigt urval av
forsokspersoner &r ocksa viktigt for att resultaten ska vara trovardiga.

Hormonnivaer eller andra matt, t.ex. blodtryck, ar s.k. biomarkérer

fir kliniska effekter. T.ex. &r anledningen till att vi bér ha relativt lagt

blodtryck att det minskar féljdsjukdomar sa som stroke (hj&rnblédning)
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MEDITATIONENS EFFEKT PA STRESSHORMON

och njurskador. Saledes behandlar man inte blodtrycket enbart, utan
egentligen konsekvenserna av blodtrycket., Darfor &r sankning av korti-
solnivaer i sig heller inget mél med meditation om det inte &r kopplat till
en halsomassig effekt.

Malet &r 6kad halsa, och idag finns ett tydligt samband mellan kortisol
och stress (se Faktanruta 2). Kénslan av att meditation hidlper i vardags-
stressen stammer saledes med vetenskapliga fynd att meditation minskar
psykologiska och biokemiska matt pa stress.

De resultat som hittills tagits fram, visar att meditation ger ett positivt
bidrag till var férmaga att hantera livets olika belastningar.

129



JUBILEUMSSKRIFT TIL ARE HOLEN

Merete Hetland:

NAR SMERTESTILLENDE
IKKE HJELPER

SMERTESTILLENDE MEDICIN har beskeden effekt pa
smerte uden en veldefineret fysisk arsag.

Forskning tyder pa, at meditation og afspaendingstek-
nikker kan reducere spandingder i nakken og hjzelpe
mod kronisk hovedpine og andre kroniske smerte-
tilstande, samt irritabel tyktarm. Effekten holder sig
over tid (1 &r) og ser endog ud til at tiltage med tiden.
Forbruget af smertestillende medicin kan dermed
reduceres.
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NAR SMERTESTILLENDE TKKE HI/ELPER

Det arlige forbrug af smertestillende medicin | den vestlige verden er
enormt, Hver eneste dansker fra nyfedt til olding tager | gennemsnit én
til to smertestillende tabletter dagligt aret rundt livet igennem.
Smertestillende medicin virker godt pa smerte, som har en velde-
fineret fysisk arsag, f.eks. akut smerte efter en operation, hvorimod
effekten er beskeden over for tilstande, som har et sammensat, maske
overvejende psykologisk eller stresshetinget grundlag.
Kun en lille del af de plager, som de indkabte piller skal afhjelpe, har
et klart kropsligt udgangspunkt, og det massive forbrug afspejler, hvor
udbredt smerte og kropslige stressplager er.

DELVIS BEDRING - STOR BETYDNING
Der er interessante perspekti-
ver i det store forbrug af smer-

testillende medicin: Smerten, L. | -.D'Et er let at 5|UQE en [JiiiE. At leere
som man ensker at lindre, kan i ‘0g praktisere meditation er mere
Vfd;dﬂ;%e‘f“i%g ikkeﬂ“‘:—‘_}““iﬁ involverende, Dgﬂdet er maske en af
L”;ﬁ%;;%;grﬁzggmgsden forklaringerne pa, at kun en lille del
der kan afhjaelpe lettere fysiske har prgvet det.

stressplager hos almindelige

mennesker.

At lzere meditation og afspzending ville formentlig kunne hjzelpe en del
af plagerne. Det er let at sluge en pille. AL lz=re og praktisere meditation
er mere involverende, og det er maske en af forklaringerne pa, at kun en
lille del har provet det. Men potentialet er stort: Arsagssammenhangene
ved de kropslige stressplager er fortsat ufuldstaendigt forstaet, bade for
patienten og for videnskaben. Men selv en delvis bedring af sympto-
merne kan betyde meget for den enkeltes livskvalitet og funktionsmade
i arbejde og privatliv. Spergsmalet er, om der findes forskning, der viser,
at meditation hj=lper pa kropslige stressplager.

I behandlingen af kropslige stressplager og kroniske smertetilstande
er man begyndt at anvende alternativer til medicinsk behandling pa hos-
pitalernes smerteklinikker for szrlig vanskeliagt behandlelige smerter,
f.eks. adfeerdsterapi, afspandingsteknikker og meditation. Ogsa i medi-
tationsorganisationen Acem er der erfaring for, at kropslige stressplager
mindskes eller forsvinder hos mange Acem mediterende,

Denne artikel ser pa, hvilken videnskabelig dokumentation, der er for
dette.

FORSKNING OM MEDITATION OG SMERTE

For at undersgge, hvilken international forskning der findes om meadita-
tions effekt ved kroniske smertetilstande, segte vi pa de internationale,
medicinske databaser og fik 62 "hits”. Umiddelbart lovende, men en
nasrmere gennemgang afslgrede, at meditation kun indgik i et fatal af
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undersggelserne, som ogsa omhandlede f.eks. musikterapi, yoga, healing
og akupunktur - et bredt udsnit af det alternative terapimarked. Medi-
tationsforskningen var generelt ikke af sa haj videnskabelig kvalitet, og
meditationsartiklerne daekkede over en raskke, til dels meget forskellige,
teknikker. Forskningen fra 70-erne var praeget af beretninger om enkelt-
staende tilfelde, senere artikler omfattede typisk sma grupper af patienter
uden kontrolgruppe, noget der kreeves i serigs forskning | dag. Deltagerne
i underspgelserne var ofte sa plagede af deres kroniske smerter, at de var
endt som patienter pa sarlige smerteklinikker. Hos disse patientgrupper
fandt man ofte, at en kombination af afspaending, f.eks, meditation, psyko-
terapi med smertestillende eller antidepressiv medicin var den mest effek-

tive behandling. Dette perspektiv er

dog ikke sa interessant, hvis man

o . .
Vores SH'IE’.ITE::CIWEVEHE pavirkes i har almindelige hverdagsplager
hej grad ogsa af psykiske forhold: som f.eks. periodevis hovedpine,
Angst, uro og anspaendthed darlig sgvn eller muskelsmerter,
forvaerrer smerten

og gnsker et alternativ til tabletter
og é:ivre behandlingsforlab pa det
"gra” marked.

Den eksisterende forskning har
klare mangler og svagheder i forhaold til hvad man ideelt set kunne have
gnsket sig. Trods dette er den ikke uden vaerdi. Enkelte af studierne er
rimeligt velgennemfarte, og der kan treekkes visse paralleller fra dem til
Acem meditation. Gennemgangen af de bedste studier, dvs. de viden-
skabeligt mest seripse, som folger senere | denne artikel, peger i retning
af, at meditation er effektiv mod bl.a. kroniske smerter, hovedpine og
andre hyppige stressplager.

SMERTE ~ FYSISK OG PSYKISK ARSAG
Far gennemgangen af de enkelte forskningsartikler kan det veere nyttigt
at se naermere pa begrebet smerte.

Alle kender den rent fysiske smerte, som f.eks. udlgses, nar man braen-
der sig pa ovnen: Varmen forarsager en vaevs-pdelaeggelse, der aktiverer
falenerver. Disse sender impulser til rygmarven og hjernen, der oplever
smerten, og via motoriske nerver trazkkes handen Ilynhurtigt vask fra
den varme ovn.

Sammenhangen mellem vaevsskade (varme) og smerteoplevelsen er
entydig. Hos patienter, hvor falenerve-fibrene er gdelagt, farer vaavs-
skaden ikke til smerte, og disse patienter opdager f@rst, at de braender
sig, nar det begynder at lugte braendt!

Den klassiske forskningsmodel pa akut smerte er studier af tandudtrask-
ning: Arsagen er kendt, smerten er intens, og den gér over. Her virker
paracetamal og andre handkebsprasparater godt.

Vores smerteoplevelse pévirkes i hej grad ogsa af psykiske forhold:
Angst, uro og anspandthed forveerrer smerten, tzenk blot pa frygten for
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Mar det ger ondt, ma det vaere fordi der er noget i vejen, og
det er |z2egens opgave at finde ud af dette

tandlazgens hvinende bor. Afslappethed og tryghed, derimod, reducerer
den:

Et godt eksempel er lz=gen, der skal vaccinere et barn: Barnet far en
lille héndfuld chokoladepastiller | hdnden, mens laegen siger: "Hvis du
kan telle dem, kan du putte dem i munden”. Mange barn absorberes
fuldstzendigt i den lystbetonede opgave med at tzelle godbidderne og
registrerer knapt stikket fra sprajten.

Men smerte kan ogsa udl@ses af psykiske belastninger, hvor der ikke er
tale om nogen veevsgdelaeggelse i udgangspunktet. Angst og stress kan
f.eks. udlese en smerte, som er uden identificerbart fysisk grundlag.

Hverdagen er fuld af eksempler: Hvis arbejdspresset er stort, kan det
medfare hovedpine og stramme, smertefulde muskelspendinger i nakke
og skuldre. Forud for eksamen far mange ondt i maven. Samlivsproblemer
kan ledsages af underlivssmerter. Og omvendt kan smerte gge stressbe-
lastningen: Rygsmerter ger dig mere stresset og irritabel, end du ellers
ville veere. Hovedpine ligesa.

@get stress kan indlede en ond cirkel, hvor stress og smerte forstarker
hinanden og farer til kroniske smertetilstande. Denne type smertetilstande
responderer ofte ikke saerligt godt pa smertestillende medicin, fordi
smerten er en folge af psykisk belastning (stress), som ikke pavirkes af
medicinen.

For den, som har kronisk ondt, kan det vaere vanskeligt, eller umuligt,
at skelne den ene slags (fysisk) smerte fra den anden (psykologisk).
Man far ondt et sted i kroppen, bliver bekymret, spger maske lsege, som
udelukker, at der er tale om fysisk sygdom og forsgger smertestillende
behandling, som regel uden starre succes. For nogen patienter bliver
behovet for at finde en underliggende sygdom intenst — "nar det ger
ondt, ma det vaere fordi der er noget i vejen, og det er lz=gens opgave at
finde ud af dette”. Denne type personer kan bruge betydelige ressourcer
- bade egne og sundhedsvaesenets - | den forgaeves jagt.

Der er tale om en kompliceret vekselvirkning mellem psykologiske
forhold hos personen, ydre og indre stressfaktorer med intet eller et
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beskedent kropsligt grundlag, der tilsammen resulterer i et broget symp-
tombillede af midlertidige eller kroniske kropslige plager. Man kalder
dem undertiden ogsa for “psykosomatiske symptomer”, et udtryk som
afspejler at psykiske spzendinger kan komme til udiryk som somatiske
(=kropslige) plager.

Man kan samlende bruge det mere neutrale begreb "kropslige stress-
plager” om kropslige plager med et ikke-kropsligt udgangspunkt. De
kan udlgses af ydre forhold, forhold ved personligheden, eller en kom-
bination.

De ydre forhold kan f.eks. vare knyttet til hjemmet (problemer i
zgteskabet, smabgrnsfamilie, syadom eller dod hos slaegtninge) eller
arbejdssituationen (fysisk hirdt og monotont arbejde, heijt arbejdspres,
konflikter).

Mogle personer har mere tendens til at stress sastter sig | kroppen end
andre. Her er det vigtigt at huske p3, at oplevelsen af at vaere stresset er
resultat af et komplekst samspil mellem de karav, man oplever fra verdenen
omkring sig, og den enkeltes evne til at handtere belastning. Kropslige
stressplager viser sig ikke kun som kroniske smerter, men ogsa som f.eks.
muskelspaendinger, hovedpine, savnproblemer, darlig fordgjelse mm.

KAN DET M;&LES, OM DEN ONDE CIRKEL BRYDES?
Muskelspazndinger | nakken er en meget hyppig stressplage, der
typisk opstar som reaktion pa psykisk belastning eller ensformig brug af
musklerne. Nakkespaendinger er en almindelig drsag til hovedpine og kan
starte en ond cirkel med forkert brug af andre muskelgrupper, hvorved
smerteproblemet forvazrres.

En gruppe finske forskere (Helli Toivanen og kolleger) underssgte, om
muskelspandinger i nakken var Pévirkelige af meditation. Man benyttede
EMG (elektromyografi) til at male muskelspandingen | den store nak-
kemuskel (musculus trapezius). Ved EMG placeres elektroder over eller
i musklen og elektriske potentialer, som afspejler aktiviteten i musklen,
males i hvile og under arbejde. Der er altsa tale om en objektiv maleme-
tode, som er upavirkelig af deltagernes haldning til forsgget.

Man undersagte 50 renggringsassistenter pa et hospital. Halvdelen fik
undervisning i en enkel afspaandingsteknik (dybe vejrtreskninger, force-
ret speending og afspeending af mavemuskler samt 10 minutters “dyb
afspeending”, som ikke er narmere beskrevet | artiklen). Denne skulle
praktiseres 15 minutter dagligt.

Rengeringsassistenterne fik malt spaendingen i musklen (muskeltonus)
bade i hvile og mens de gjorde rent. Ved méilingen af muskeltonus for
renggringsassistenterne lzarte afspeending, havde ca. halvdelen af dem
forhojet muskelaktivitet i hvile - dvs. muskelspandinger. Ved malingen
efter havde naesten alle normaliseret muskeltonus i hvile, Kontrolgruppen,
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MEDITATION KOBLER PSYKE OG KROP

Acem meditation er et eksempel pa en aktivitet, hvor den naere sammen-
h=eng mellem psyke og krop treeder tydeligt frem:

En uanstrengt mental handling {gentagelsen af metodelyden i tankerne)
udlgser et kropsliat svar, den sakaldte afsp=ndingsrespons ("Relaxation
response”), som farste gang blev beskrevet af den amerikanske professor
Herbert Benson | 1974,

Afspandingsresponset kan fysiologisk males ved at f.eks. ilt
(oksygen)optagelse, hjertefrekvens (puls), andedrag (pust) ag muskel-
tonus falder. Hudmodstanden (dvs. hudens evne til at lede elektriske im-
pulser) falder pga. aftagende svedproduktion. Alle er forhold, som afspejl-
er, at kroppen slapper af.

Afspeendingsresponset er centralt for forstaelsen af meditationens
fysiske resultater pa kropslige stressplager. Saledes har mange af de
omtalte kropslige stressplager til faelles, at der ofte er tale om aget
muskeltonus i et eller flere omrader af kroppen. Det gaelder f.eks. for
muskelspzndinger og spendingshovedpine.

Psykosomatisk: Nar psykiske konflikter kommer halt eller delvist til
udtryk som kropslige symptomer, f. eks. muskelspaending, hiertebanken,
savnlagshed eller uro.

Fibromyalgi: En sygdam karakteriseret ved kroniske, udbredte smerter
i muskler og bleddele omkring leddene, uden at der er tegn pa inflamma-
tion (betazndelse), ofte ledsaget af treethed, stivhed og sevnforstyrrelser.

som ikke larte afspaendingsteknik havde lige s& mange muskelspandin-
ger som tidligere,

Ved malinger under renggringsarbejde sas tilsvarende, at naesten alle,
som lerte afspanding, havde moderat eller svasrt forhajet muskeltonus
far kurset - efter kurset var muskelspandingen normaliserat hos halv-
delen og moderat forhgjet hos resten.

Alt i alt understotter studiet, at regelmasssig afspaending giver mal-
bart feerre muskelspaendinger. Der er elementer i teknikken, som ligner
nagle meditationsmetoder, og resultaterne er | overensstemmelse med
erfaringen med Acem Meditation: Ud over den gode afspasnding under
meditation bemzerker mange, at stive muskler lasnes,
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GRADVISE RESULTATER OVER TID
En ting er reduktion | muskelspaending, men det er jo selve smerten, som
er problemet. I hvilken grad kan den reduceres ved afspaending?

Som sagt skyldes hovedpine ofte muskelspzendinger i nakken og skuld-
rene. 1 en undersggelse, som blev offentliggjort i 2001 | det velansete
amerikanske |zegetidsskrift JAMA, undersagte psykologen Kenneth Holroyds
forskergruppe effekten af afspendingsterapi pa kronisk hovedpine. Delta-
gerne led af hovedpine i mindst 15 dage om maneden igennem mindst et
halvt &r - det svarer til den internationalt anerkendte definition af kronisk
hovedpine. Dette er en type patienter, som det er vanskeligt at behandle.
En lz=ge, som far sadan en patient vil ofte kig sig i nakken og have svaert
ved at komme med farslag til en behandling.

50 deltagere lz=rte afspaandingsevelser (band med afspaendingsinstruk-
tion) og instruktion i mader at tackle hovedpine pa (sakaldt adfaerdsterapi).
En anden gruppe fik antidepressiv medicin, som ogsa har vist sig at pavirke
stress-responset, og en tredje fik snydetabletter (placebao),

Resultaterne er interessante: Hos 1/3 af dem, der lzerte afspaending,
blev hovedpinen halveret fra 14 til 7 dage om maneden. Afspaending var
dermed lige sa effektiv som antidepressiv medicin. Samtidigt faldt behovet
for smertestillende medicin, og deltagerne kunne i hajere grad deltage i
almindelige aktiviteter. Viirkningen af afspeending indtradte gradvist over
de seks maneder, som underspgelsen strakte sig over.

SMERTER GENNEM OTTE AR

Jon Kabat-Zinn forsker i effekten af "Mindfulness meditation” pa kronisk
smerte, stresstilstande og kroniske sygdomme ved det medicinske fakultet
ved universitetet | Massachusetts. Mindfulness meditation er en teknik
baseret pa fleksibel, ikke-bundet opmzarksomhed, dvs. det er en aben-
heds- eller ledighedsteknik lige som Acem meditation er. Han har bl.a.
undersggt om mindfulness meditation kunne bryde den onde cirkel mellem
stress og kroniske smerter; ikke gennem selv-kontrol, men ved at lzere

smertepatien-
Smerten, som den blev oplevet "her-og-nu” ter en zendret
‘blev mere end halveret hos flertallet af de h“'d”ingftl“
mediterende, og hos halvdelen aftog ATy
smertens intensitet og hyppighed meget Han under-

sggte 90 per-

soner med
kroniske smerteplager (som f.eks. hovedpine, rygsmerter, nakke- eller
skuldersmerter) gennem mindst seks maneder. Faktisk havde personerne
haft smerter i otte &r i gennemsnit! De havde forsagt almindelig smer-
tebehandling, f.eks. smertestillende medicin, fysioterapi, blokader (dvs.
injektioner med beteendelsesdazmpende stoffer) o.l., men uden effekt. Der
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Observationer tyder pa, at meditation kan lindre kronisk smerte og mind-

ske smerterelateret adfzaerd hos flertallet af personer med kroniske smerte-
tilstande. Selv om smerten maske ikke forsvinder, sa bliver den |ettere at leve
med og styrer ikke tilveerelsen pd samme made

var saledes tale om en meget vanskelig behandlelig gruppe af patienter
med langvarige smerteplager.

Halvdelen gennemgik et meditationskursus pa ti uger, hvor de blev op-
fordret til at meditere 45 minutter dagligt, seks gange ugentligt. Resten
var kontrolgruppe og fik inq}en undervisning.

Smerte kan ikke males s3 let som for eksempel vagt eller tempera-
tur. I stedet benytter man forskellige kvalitative malemetoder, f.eks.
spergeskema, eller indirekte mal som f.eks. forbruget af smertestillende
medicin, I dette studie blev smertens omfang bedamt ud fra forskellige,
veletablerede selv-rapporteringsskemaer. Svagheden ved disse kan vaere,
at deltagerne ubevidst svarer positivt, fordi de ansker, at metoden skal
kunne hjzlpe dem.

Smerten, som den blev oplevet "her-og-nu” (hvad det betyder forkla-
res Ikke nezrmere | artiklen) blev mere end halveret has flertallet af de
mediterende, og hos halvdelen aftog smertens intensitet og hyppighed
meget. Darlig kropsfalelse (dvs. hvor problematisk patienten oplevede
sine forskellige kropsdele) blev betydeligt mindre, og smerternes haem-
mende indflydelse pa hverdagsaktiviteter blev reduceret. Pa forhand tog
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Men hvad med min fibramyalgi?

halvdelen af patienterne smertestillende medicin, og hos de fleste af
disse var forbruget enten ophert, eller de havde reduceret deres dosis
efter at de lzerte at meditere. I kontrolgruppen fandtes ingen betydende
zndringer i smerte eller medicinforbrug. Et &r senere blev deltagerne
igen underspgt for de samme forhold, og man fandt, at resultatet pa
smerterne havde holdt sig.

Disse observationer tyder pa, at meditation kan lindre kronisk smerte og
mindske smerterelateret adfaerd hos flertallet af personer med kroniske
smertetilstande. Selv om smerten maske ikke forsvinder, s3 bliver den
lettere at leve med og styrer ikke tilvaerelsen pa samme made.

MODSTRIDENDE RESULTATER

Personer med vedvarende klager over diffuse muskel- og ledsmerter,
treethed og sevnforstyrrelser, uden at man kan pavise tilgrundliggende
sygdom, samles iszaer i USA under betegnelsen fibromyalgi eller kronisk
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treethedssyndrom. Behandlingen er vanskelig med utilfredsstillende effekt
af antidepressiv behandling og fysisk traening.

En amerikansk ﬁ:r’skergrupupe {Kaplan og medarbejdere) har undersagt,
om meditation kan hjzelpe pa symptomerne ved fibromyalgi. Studiet blev
offentliggjort i General Hospital Psychiatry i 1993. 77 personer med pla-
ger gennem mange ar deltog i et 10 ugers kursus i en meditationsteknik
{Mindfulness meditation), som de skulle udfgre 2x20 minutter dagligt
sammen med andet hjemmearbejde (adfardsterapi).

Halvdelen af deltagerne fik forbedret sgvn, mindre trasthed og fearre
smerter. Desvaerre er der ingen kontrolgruppe og ingen oplysninger om
resultaterne pa lazngere sigt.

I 2003 blev en undersggelse af 128 fibromyalgipatienter fra San Fran-
cisco offentliggjort | det velanskrevne tidsskrift Journal of Rheumatology.
Projektlederen J.A. Astin har publiceret en reskke artikler om meditations
effekter pa forskellige sygdomme.

Halvdelen af patienterne |lzrte Mindfulness meditation og Qigong be-
vaegelsesterapi pa et 8 ugers kursus, den anden halvdel modtog generel
undervisning og stptte. Begge grupper havde gode resultater pa en raskke
parametre, bl.a. smerte, og disse holdt sig seks maneder senere, Der var
ingen forskel pa dem, som lzrte meditation og kontrolgruppen.

Forskerne konkluderer, at der ikke var holdepunkt for, at meditation
og beveegelsesterapi var bedre end patientundervisning og statte. Vi ved
ikke, om undervisning i smerteproblematik kan rumme et vist afspaen-
dingselement, og dermed var det maske en uheldig kontrolgruppe.

Det er interessant, at meditationsgruppen fik faerre smerter, men vi ved
fortsat ikke hvordan, pd hvilken made og under hvilke forhold.

SOVNEN, DER IKKE VIL KOMME

I de nyeste, internationale anbefalinger af, hvordan sevnproblemer skal

behandles, star bl.a.: "Meditation sigter mod at reducere psykisk og mu-

skulzer anspandthed som forhindrer savn” (forfatterens overseaettelse)

(Carlos H. Schenck, JAMA 2003).

Det er helt i overensstemmelse

med Acems erfaring. ~ o Der er ikke lavet nogen systematiske

Hvis en mediterende har svaert “undersggelser af meditations effekt

ved at falde i sevn, kan han o
med fordel lz2gge dagens sene pa sgvnproblemer

meditation siddende i sengen,
umiddelbart far han lzzgger sig
ned for at sove. De forstyrrende
tanker, den uro eller anspandthed, som ellers forhindrer savnen i at
indfinde sig, vil da ofte slippe taget i lgbet af meditationshalvtimen. De
mediterende, som sover normalt, bar meditere mindst 2 timer, for de
gar i seng.

Flere undersagelser har vist, at diverse former for adfeerdsterapi kan
hj==lpe pé kronisk sevnlgshed. Ved gennemgang af den internationale
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litteratur om emnet viser det sig desvasrre, at der ikke er lavet nogen
systematiske undersggelser af meditations effekt pa sevnproblemer. Det
kan maske skyldes, at underspgelserne omhandler patienter med sa
massive savnforstyrrelser, at de behandles | psykiatrisk reqi, hvorimod
personer med mere almindelige sgvnproblemer typisk behandles med
sovemedicin af den praktiserende lage, og derfor ikke kommer | betragt-
ning til at deltage i videnskabelige undersggelser. Der er stort behov far
forskning, som kan understotte at meditation hjselper pa almindelige
savnproblemer.

IRRITABEL TYKTARM/ TYKTARMSKATAR
Irritabel tyktarm er en hyppig lidelse praeget af mavesmerter, luft i maven,
skiftevis diaré og forstoppelse, men hvor undersggelser af tarmen ikke
finder tegn pa noget unormalt. Man ved, at stress spiller en central rolle
i sygdommen, og pa baggrund af det undersggte Laurie Keefer, hvorvidt
meditation kunne pavirke sygdommens forlgh. 16 voksne med irritabel
tyktarm blev ved lodtraskning fordelt i to grupper. Den ene gruppe leerte
Relaxation Response Meditation (dvs. baseret pa Herbert Benson’s prin-
r:rfper} og mediterade 2 xn15 minutter dagligt. Den anden gruppe stod
pa venteliste. Der var altsa tale om en metode, der var helt lgsrevet fra
enhver religios eller ideologisk ramme.
I lgbet af de seks uger, som undersagelsen strakte sig over, fandt man
at meditation medferte faerre mavesmerter og mindre diare og forstop-
pelse hos cirka to tredjedele af de
mediterende. Bagefter lzerte ogsa

Acem meditation er treening kontrolgruppen at meditere med
i at kunne rumme og m@de det, tilsvarende resultater. Ved opfalg-
som er vanskeligt i livet

ning et ar senere holdt effekten
sig stort set usendret og var pd
nogle omrader blevet yderligere
forbedret. Undersggelsen tyder
derfor pa, at meditation kan mindske plagerne ved irritabel tyktarm bde
pa kort og lang sigt.

Man fandt desuden, at andre stress-symptomer som hovedpine, ryg-
smerter, depressive klager og angst aftog hos en tredjedel, som opleveds
bedre humear, mere energi og starre koncentrationsevne.

AT KUNNE RUMME OG M@DE DET VANSKELIGE I LIVET...
Acem meditation udlgser en mental og fysisk afspaending. Der skabes
st@rre frihed for kroppens og sindets impulser. Den uro, smerte eller
anspaendthed, som maske praager os i livet ellers, kan treade tydeligere
frem og bearbejdes gennem meditation.

I Acem meditation handler det ikke om at f3 disse forstyrrelser til at
forsvinde, men om at zendre sit udgangspunkt i retning af sterre accept.
En treening i at kunne rumme og mede det, som er vanskeligt i livet.
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Dermed reduceres den psykiske spzending, angst og depression, som kan
ligge til grund for - eller forstzerke - smerteoplevelsen.

De fysiologiske og psykologiske mekanismer, som ligger til grund for
virkningen af meditation pa kropslige symptomer, er fortsat ufuldstandigt
forstaet, men forskningen underbyagger erfaringen om, at kropslige plager
med hel eller delvis psykisk arsag kan lindres gennem meditation.
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Svend Davanger:

DEN MEDITERENDE HJERNE
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ET LITE, MEN VOKSENDE forskningsfelt i skjaerings-
punktet mellom biologi, psykologi og medisin er rettet
mot hva som skjer i hjernen under forskjellige former
for meditasjon, blant annet Acem-meditasjon.

Noen fa forskere spredt over hele verden arbeider med
a utforske hvordan hjernen mediterer, og hvordan den
formidler en avspenningsrespons utover til kroppen.

Kanskje i enda sterkere grad enn den @vrige
meditasjonsforskning har vi enna bare funnet
bruddstykker av en forstaelse. Mye tyder likevel pa at
enkelte omrader, som hjernebarken langt foran i
hjernen, er mer sentrale enn andre i 8 initiere de
fysiologiske prosesser som meditasjon setter igang.

I artikkelen skal vi se naermere pa denne forskningen.
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DEN MEDITERENDE HIERNE

All var individuelle, bevisste opplevelse foregar | det ytterste laget av
hjernen, kalt hjernebarken eller cortex. Store deler av hjernebarken
har klart definerte oppgaver. Vi finner adskilte omréder for synssans,
harselssans, fglesans, og andre omrader som f.eks. styrer muskelbeve-
gelser. Grovt sett er det snakk om enten mottagende sanseomrader eller
utevende omrader som styrer kroppsfunksjoner. De har altsa forbindelse
med kroppen og emverdenen.

Visse omrader, derimot, har ikke like entydige oppgaver. Et av de vik-
tigste av disse omradene er barken i den fremre del av hjernen, i den
delen som kalles prefrontal cortex.

Denne delen mottar ikke informasjon direkte fra sanseapparatet og er
ikke direkte involvert i & styre kroppsfunksjoner. Denne fremre del av
hiernebarken mottar farst og fremst informasjon fra de evrige deler av
hjernebarken om hva som foregar der. Den setter sammen slik informasjon
fra mange omrader, danner en forstdelse av disse og gir retningslinjer
tilbake til underordnede omrader. Den er pa et vis sete for var hoyeste
bevissthet bade om oss selv og verden. Den gjer det mulig a assosiere,
vurdere, reflektere, holde impulser tilbake, rette oppmerksomheten mot
noe, holde noe midlertidig tilstede i hukommelsen, sammenligne seg
selv med andre.

Human

Riesus monkey

Hos alle pattedyr kalles den fremre del av hjernebarken prefrontal cortex, Men has mennesket
har den sin sterste absolutte og relative sterrelse. Sannsynligvis er den sete for mange av
de egenskaper som gjer oss mest til mennesker, deriblant meditasion.
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Moderne meditasjonsforskning begynte
rundt 1960 med forskere i Japan, India visse kroppsfunksjoner
og Amerika som studerte hjernens (f.eks. avspenning) og
elektriske aktivitet under meditasjon aliSky SipTAOTER o ol

hverandre sett pa hvilke omrader av hjernebarken som er mest aktive
under meditasjon. Funnene varierer noe, men som vi skal se senere i
artikkelen, er et fellestrekk ved de fleste av undersgkelsene at barken
i fremre del av hjernen (prefrontal cortex) er sete for noen av de mest
aktive omradene under meditasjon.

Dette er spennende funn, som sier litt, men langt fra alt, om hva slags
mental aktivitet meditasjon er, Disse resultatene antyder at meditasjon
kan veere en overordnet
praosess, som kan tenkes
a ha innflytelse bade pa

stér og fortolker oss selv

og vare omgivelser. Fun-
nene synes dessuten a bekrefte at meditasjon ikke er en passiv tilstand,
men en aktivt forholdende prosess som muligvis kan vaere med a endre
aktivitetsmenstrene i andre deler av hjernen.

En implikasjon er muligvis ogsa at i meditasjon stér handling og per-
sepsjon i et nzert, gjensidia pavirkende forhold til hverandre. Handling og
opplevelse er neert integrert. [ prefrontal cortex er det ikke et like klart
skille mellom utevende og mottagende omrader som i gvrige deler av
hjernebarken, slik som skillet mellom de emrader som mottar sansein-
formasjon fra f.eks. en arm {(hudfglelse, leddsans etc.) og de som sender
beskjed til musklene om & bevege den samme armen.

La oss na ga til forskningen og se konkret pa noen undersgkelser og
hvordan man har arbeidet med disse problemstillingene,

MEDITASION: VAKEN HVII E, IKKE KONSENTRASION
Moderne meditasjonsforskning begynte omkring 1960-arene med forskere
i Japan, India og Amerika som studerte hjernens elektriske aktivitet under
meditasjon, oftest Zen-meditasjon og Transcendental Meditasjon,

Disse metodene regnes i Acems meditasjonsterminologi som ledighets-
teknikker, i motsetning til konsentrasjonstekniklker.

Man satte elektroder, dvs elektriske ledninger, fast pa hodet til forspks-
personer og koblet disse til en forsterker og en stremmaler. Dette gjar
det mulig & registrere den elektriske aktiviteten i tusenvis av nerveceller
i hjernebarken som arbeider i takt. Teknikken kalles "ElektroEncephalo-
Gram” eller EEG.

Den brukes til en lang rekke undersgkelser av hjernens arbeid under
forskjellige forhold, bade for & diagnostisere sykdom, som for eksempel
epilepsi, og til forskning.

De rytmisk svingende kurvene som fremkommer, er av 4-5 forskjellige
typer. Dette er alts& normale menstre | hjerneaktivitet, som man kienner
til fra bestemte hjernefunksjener som sgvn, hvile, mentalt arbeid osv.
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Studien til Robert Wallace ved Center for Health Sciences i Los Angeles,
publisert i tidsskriftet Science i 1970, omfattet bl.a. slike malinger: Under
meditasjon viste hijernebarken regelmessig alfa-aktivitet, slik alle har
nar man er vaken, men hviler avslappet med lukkede gyne. Men bade
regelmessigheten og storrelsen pa alfa-bolgene gkte under meditasjon i
forhold til hvile. Enkelte ganger fremkom en pause i alfabglgene i noen
f3 minutter, de ble erstattet med sdkalte theta-bolger. Dette m@nsteret
skiller seg fra det man finner under sgvn, dvs det var ingen langsomme
delta-bglger typisk for sovende mennesker. Likesa skilte det seg fra kon-
sentrasjonskrevende mentale oppgaver som matematisk utregning - her
reduseres storrelsen pa alfa-svingningene.

Det har etter denne vaart utfart en lang rekke tilsvarende studier. Det
er likevel | dag ingen almenn enighet om i hvilken grad det eksisterer
et saarpreget menster i hjernens elektriske aktivitet som er spesielt for
meditasjon. En del av grunnen kan vaere at man har studert ulike medi-
tasjonsteknikker, ikke alle er konsentrasjonsfrie |edighetsteknikker. En
annen kan vaere at det ikke finnes noen god forstaelse for hvilke forhold
hos den mediterende og i forspksoppsettet som er viktige for meditasjons-
prosessen. En tredje kan vaere at det er ulike faser | enhver meditasjon,
og at forskerne av ulike grunner har funnet hovedvekten pa forskijellige
av disse fasene,
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Det er likevel klart at meditasjonens hjerneaktivitet skiller seg fra
sevn, 0g fra mentalt arbeidskrevende aktiviteter som matematikle, Det
er ikke holdepunkter fra EEG-studier for at hjernen hensettes i en helt
egen tilstand under meditasjon. Det finnes likevel mange mennesker som
fortsatt er opptatt av dette med alfabalger under meditasjon, og ser disse
som tegn pa en helt egen tilstand. Men det er alts3 lite i forskningen som
stptter en slik fortolkning, tvert imot er alfabelger meget vanlige, de er
dominerende nar vi alle sitter stille og rolig, med lukkede gyne i vaken
tilstand. Alfabglger er noe alle har i en slik situasjon, uten & vare knyttet
spesifikt til meditasjon,

MEDITASION KAN BIDRA TIL SYNKRONISERING I HIERNEN
Som ved mye annen meditasjonsforskning er kvaliteten pa disse studiene
av vekslende kvalitet.

En av de nyere undersgkelsene ser likevel ut til & vaere meget solid
gjennomfart, og bringer feltet en del videre. Den er utfgrt av Antoine Lutz
og Richard Davidson og deres medarbeidere ved University of Wisconsin
i USA, og ble publisert i et av de aller fremste tidsskriftene, Proceedings
af the National Academy of Sciences, | november 2004,

De studerte EEG-m@nstrene til atte meget erfarne utgvere av buddhist-
meditasjon, innen de tibetanske Nyingmapa- and Kagyupa-tradisjonene.
Disse hadde fra 10.000 til 50.000 timer bak seqg med meditasjon, sam-
mensatt dels av daglige meditasjoner, dels av retretter med gjennom-
snittlig atte timer pr. dag. EEG-menstrene fra disse, bade for og under
meditasjon, ble sammenholdt med ti kontrollpersoner som hadde lzert
meditasjon en uke tidligere.

Til forskjell fra de fleste tidligere undersgkelser s& disse forskerne pa
effekten av meditasjon pa sveert raske, hayfrekvente balger (gamma-
bolger, langt raskere enn alfa-bplgene beskrevet over). Slike balger tiltok
i styrke ved start av meditasjon, og gkte deretter videre i styrke de farste
minuttene. Dette er ikke beskrevet tidligere. Videre observerte de stgrre
synkronisering av gamma-balgene bade lokalt og mellom ulike omrader
i hjernebarken.

50 5 100 s 1505

Figuren viser gamma-balger { lepet av 200 sekunder fra en av forsekspersonene | Lutz
ef al, 2004. Etter 45 sekunder starter meditasjonen, og vi ser etter f8 sekunder en
kraftig ekning i styrken (amplitvden, malt i mikro-valt) p& gamma-balgene. Gamma-
balgene er registrert fra venstre side | fremire del av hjernebarken.
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Begge disse funnene er forenlige med at mengder av nerveceller | hjer-
nebarken jobber koordinert og i takt med hverandre. Det dannes midlerti-
dige nettverk i hjernebarken som hjelper til & spre og samkjare kognitive
og emosjonelle funksjoner. Det er bl.a. tidligere vist at synkronisering av
garmma-balger har betydning for cppmerksomhet, midlertidig hukommelse,
lzering og bevisst persepsjon. Pa celleniva er sannsynligvis synkronisering
med pa a endre styrken i forbindelsene mellom nerveceller.

Sagt pa en annen mate: Dette er prosesser som gjer det mulig for oss
a viljesmessig selektere noe frem i oppmerksomheten, mat en bakgrunn
av mer irrelevant aktivitet. Dette som holdes frem | oppmerksomheten,
gis en midlertidig plass i den aktive hukommelse, mens det dannes as-
sosiative linker som kan holde seg ogsa senere.

Dette er heller jkke EEG-manstre som er unike for meditasjon, men
monstrene var mye sterkere under meditasjon, de var sterkere hos de
erfarne mediterende enn hos kontrollperseonene, og de var aller tydeligst
hos de sam hadde meditert lengst (dvs 50.000 timer). Og, dessuten, de
fant ogsa forskjell mellom de erfarne mediterende og nybegynnerne far
de igangsatte meditasjon, dvs at meditasjonspraksisen sa ut til & bygge
opp en varig endring med drene, som ogsa var tydelig utenom selve
meditasjonstiden.

ET OMRADE I MIDTLINJEN I FREMRE DEL AV HIERNEN

REGULERER HIERTEAKTIVITETEN UNDER MEDITASION

En helt annen undersgkelse, utfgrt av et japansk forskerteam ledet av
Yasutaka Kubota ved Kyoto University (Cognitive Brain Research 2001)
bruker imidlertid en kambinasjon av EEG og EKG (den siste maler hjertets
elektriske aktivitet) for 8 utrede om og hvordan hjernen kan pavirke krop-
pens gvrige organer som hjertet under meditasjon. De tok bl.a. utgangs-
punkt i funnet som ble gjort av Wallace, og andre, av at meditasjon kan
utlese theta-belgeaktivitet | hijernen, narmere bestemt naer midtlinjen
i frontallappen (“fremre midtlinje”). Det er vist at theta-bglger i dette
omradet ogsa kan utlgses ved reduksjon eller lindring av angst.

Forskerne fikk med seg 25 studenter som ikke tidligere hadde praktisert
meditasjon. De ble bedt om a telle hvert andedrett med en jevn rytme, en
gvelse som innen Zen-meditasjon er kjent som "Su-soku” ("telle pust”).
Oppmerksomheten som anvendes under denne gvelsen blir beskrevet
som “vedvarende oppmerksomhet” (“"sustained attention”). Forskerne
giennomforte bdde EEG-malinger av hjernen og EKG av hjertet under
utgvelsen av Su-soku. Av de 25 studentene ble det hos 12 utlgst kraftig
theta-boelgeaktivitet i fremre midtlinje av hjernen. EEG- og EKG-profilens
ble s& analysert videre hos disse.

I pericder med theta-bglger i EEG (fra hjernen), viste forsgkspersonens
en lett reduksjon i hjertefrekvensen, det motsatte av hva som skjer un-
der normalt krevende mentalt arbeid. Analysen av EKG-manstrene (fra
hjertet) viste samtidig at nervesystemet pkte sin kontroll over hjerteak-
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HIJERNENS AKTIVITET UNDER MEDITASJON

Forskningen pa hjernens aktivitet under meditasjon er i sin spede
begynnelse. Forelgpig ser noen av dens klareste resultater ut til a
veere:

1. Barken i fremre del av hjernen (prefrontal cortex) er sete for
noen av de mest aktive omradene under meditasjon. Aktiviteten
har muligens sammenheng med ledig bruk av oppmerksomhet.

2. Et annet omrade med hey aktivitet er gyrus cinguli i midtre del
av hjernebarken, iszer den fremre del som kalles ACC. Dette
omradet kan ogsa kobles til ledig bruk av oppmerksomhet og kan
dessuten knyttes til regulering av hjerteaktivitet og pust.

3. Meditasjon ser ut til & gi sterre hjerneaktivitet i venstre
prefrontal cortex, som er vanlig ved positive folelser som
entusiasme og godt humer. Aktiviteten i hgyre prefrontal cortex gar
ned, og det gjer ogsa stressbetonte folelser som angst.

4. Under meditasjon kjennetegnes den elektriske aktiviteten i
hjernebarken ved alfa-bglger, akkurat som under vaken hvile med
lukkede gyne. Men noen studier viser at alfa-bglgene er stgrre og
mer regelmessige under meditasjon. Dessuten avbrytes de fra tid
til annen av noen minutters theta-bglger. I periodene med
theta-balger reduseres hjertefrekvensen.

5. I de fgrste minuttene av meditasjon tiltar gamma-bglger i
styrke. Effekten er sterkest hos erfarne mediterende, som ogsa har
sterkere gamma-bglger utenfor meditasjon. Under meditasjon er
dessuten gamma-bglgene sterkere synkronisert. Synkronisering av
gamma-balger har betydning for oppmerksomhet, midlertidig
hukommelse, laring og bevisst persepsjon.

6. Acem-meditasjon aktiverer et omrade av prefrontal cortex pa
begge sider av hjernen, isser venstre side. Dette kan antagelig
knyttes bade til ledig bruk av oppmerksomhet og gjentagelsen av
en lyd uten betydning.
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DEN MEDI

tiviteten i perioder med theta-belger i fremre midtlinje av hjernen.
Undersgkelsen kan altsa sammenfattes slik:

Meditasjon kan utlgse theta-balger fra omrader naar den fremre midt-
linjen i hjernen. Forekomsten av disse hjernebgligene leder til forand-
ringer i hjertets arbeid. Forskerne har med andre ord direkte pavist en
forbindelse mellom hjernens virksomhet under meditasjon og hjertets
arbeidsmate.

Akkurat hvilke endringer som fremkommer i hjertets virksomhet erilkke
fokus for denne artikkelen, det er bedre undersekt i andre studier. Det
viktige her er at de viser at det er den meditasjonsutleste hjerneaktiviteten
som ligger til grunn for endringene i hjertets mate a arbeide pa.

Forskerne gar imidlertid et par skritt lenger i fortolkningen. De viser
til andre underspkelser som paviser at nar theta-balger utlases i fremre
midtlinje av hjernen i forbindelse med oppmerksomhetskrevende oppga-
ver, er det et bestemt omrade av hjernebarken i fremre del av hjernen
kalt ACC (anterior cingulate gyrus) som er utspring for disse hjernebgl-
gene. Det er hoyst sannsynlig at ACC er sete for theta-belgene ogsa i
denne undersgkelsen. ACC er fra far kjent for & vaere involvert bade i a
opprettholde vedvarende oppmerksomhet, og i 4 styre autonome (ikke
viljesstyrte) funksjoner som hjertets arbeid (antagelig via signaler til
omrader i hypothalamus).

styre hjertets arbeid.

Forsekspersonene kunne fortelle at de ble noksa fordypet i sin mentale
oppgave med a telle pusten. De ble ikke stresset som ved en krevende
oppgave, og folte seg egentlig noksa avslappet under utlesning av theta-
balgene. Dette tolker forskerne slik:

Theta-balger i hjernen og avspenning i kroppen (her malt som end-
ringer i hjertets arbeid) inntrer nar utgveren anvender en

passende grad av mental konsentrasjon under utfarelse av oppga-
ven. Denne "passende grad” gir de betegnelsen "avslappet konsen-

trasjon” ("relaxed concentration”).

Under oppmerksomhbetskrevende oppgaver utloses
theta-bolger i det omrddet av hjernen som kalles
ACC (se pilen). Dette er sannsynligvis tilfelle ogsd
under meditasjon. ACC er blant annet involvert | &
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Lesere som har erfaring med Acem-meditasjon, vil merke seg likhe-
ten med det virksomme arbeidsprinsippet ved denne metoden, | Acems
meditasjonspsykologi kalt ledig oppmerksomhet.

GIR MEDITASJON LETTERE SINNSSTEMNING

VED A GOKE AKTIVITETEN I PREFRONTAL CORTEX?

Richard Davidson, som vi omtalte i forbindelse med hans nyeste studie
om synkronisering av EEG-baolgene, har lenge ogsd interessert seq for
hjernens aktivitet under forskjellige falelsesmessige tilstander. Kort for-
talt finner han at stress-betonte falelser, som angst, sinne og depresjon,
tenderer til & gi overvekt av aktivitet (malt med EEG) pa hoyre side av
hiernen, nearmere bestemt i hayre prefrontal cortex, mens det han kaller
mer positive falelser, som "godt humer” og entusiasme, gir overvekt av
aktivitet | venstre prefrontal cortex.

Dette er for den enkelte noksa stabile profiler, slik at for eksempel ett
ar etter sterkt omveltende hendelser i livet (som for eksempel lammelse
som falge av en trafikkulykke) er balansen mellom hgyre og venstre
prefrontal cortex tilbake der den var | utgangspunktet. Med andre ord:
var emosjonelle profil er noksé konstant gjennom livet.

I en artikkel publisert i tidsskriftet Psychosomatic Medicine i 2003, viser

imidlertid Davidson at et 8 ukers kurs
i meditasjon (mindfulness meditation,

~ Forspkspersonene reagerte langt en metode hvor det 3 rette oppmerk-

bedre pa influensavaksinering enn

somheten mot spontant forekom-
mende tanker er et sentralt element,

personene i kontrollgruppen har fatt stor oppmerksomhet | USA i
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de senere ar) kan venstreforskyve

deltagernes profil i prefrontal cortex,

d.v.s. kursdeltagerne gkte sin aktivi-
tet i venstre side pa bekostning av den i hayre side. Den endrede profilen
var fortsatt tilstede fire maneder etter kurset.

Psykologisk testing (med "Spielberger State-Trait Anxiety Inventory”)
bekreftet at deltagerne hadde redusert angstbelastning, d.v.s. hjerne-
forandringen samsvarte med falelsene.

Forskerne fant samtidig forandringer i en helt annen del av forsaks-
personenes stressrelaterte biologi: Deres immunsystem reagerte langt
kraftigere (bedre) pa influensavaksinering enn personene | kontrollgrup-
pen. Og videre: Graden av venstredreining i hjerneprofilen samsvarte
langt pa vei med graden av gkning i immunsystemets respons. Denne
undersgkelsen har fatt bred omtale i amerikanske medier, som New York
Times og Washington Post. Det vil vaere svaert interessant om resulta-
tene lar seg bekrefte av andre forskere. Samtidig er det nadvendig med
undersgkelser som i stgrre grad kan forklare hvorfor disse endringene
oppstar, og hvilken helsemessig betydning de har.
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Hayre
prefrontal
hjernebar

Nyere forskning tyder p& at Venstre
hjerne-barken fangt fremme i

hjernen er sarlig gktfv under prefmntal
meditasjon, mer p& venstre hjernebark
side enn pd heyre. I en studie
av Acem-meditasjon var sen-
trum for denne aktiviteten i
"Brodmanns area 47". (Tysker-
en Korbinian Brodmann kartla
hjernebarken for ca 100 &r
siden, disse hjernekartene brink-
es fremdeles.)

VISUALISERING AV AKTIVE HIERNEOMRADER

EEG gir god informasjon om endringer i aktivitetstype has nervecellens i
hijernebarken, men er mindre god pa npyaktig lokalisering av slik aktivitet.
Nyere metoder er bedre til & synliggjere pagaende hjerneaktivitet. Noen
av dem kan med til dels hey neyaktighet i rom og tid kartlegge forand-
ringer i aktwltetsnwa i de enkelte kierner og barkemrader i hjernen. En
fellesbetegnelse pa slike teknikker er "hjernescanning”.

S& ulike funksjoner som bevegelse av en finger, forelskelse versus
seksuell tiltrekning, frykt, moralske dilemmaer, ubevisste psykologiske
fortrengningsmekanismer, gir alle opphav til karakteristiske manstre i
hjernens aktrwtet Likevel er det enna kun publisert en handfull slike
studier pa hjernen under meditasjon.

La oss se pa en av dem, utfort av Andrew Newberg og medarbeidere
ved University of Pennsvlvania Medical Center i USA (publisert i Psychiatry
Research: Neuroimaging Section 2001). De |ot atte meget erfarne utgvere
av tibetansk buddhistmeditasjon meditere i over to timer i laboratoriet.
Ved denne formen for meditasjon retter uteverne oppmerksomheten mot
et indre, visualisert bilde. Scanningen startet ndr uteverne ga signal med
handen om at meditasjonen befant seg pa sitt mest intense.

Hjernen ble scannet med en metode som har den ulempe at oppl@s-
ningen i tid og rom i hjernen ikke er s& god (men likevel langt bedre enn
med EEG). Fordelen er at uteverne kan sitte relativt uforstyrret under
meditasjonen, det eneste de merker er at de har en kanyle | armen
som sarger for at det stadig kommer litt kontrastvasske i blodet. Bl.a.
er lydforholdene ved andre, tilsvarende metoder noksa forstyrrende for

151



I en studie av hjernens aktivitet under Acem-meditasjon ble forsgkspersonene
studert i et MR-apparat, som finnes pd de fleste store sykehus. Her er en
mediterende (liggende) pd vei inn | tunnelen som omsluttes av en stor magnet.
Studien viser at et amréde av prefrontal cortex p8 begge sider av hjernen
aktiveres under utgvelse av Acem-meditasion, men ikke under ikke-meditativ
gientagelse av andre lyder. Aktiveringen er sterkest pd venstre side, og den sker
i lapet av minutter med meditering.
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meditasjon. Undersgkelsen viste tallmessig hvordan blodgjennomstregm-
ningen til forskjellige hjerneomrader pavirkes under meditasjonen. @kt
blodgjennomstramning i en kjerne eller et omrade svarer til gkt nerve-
celleaktivitet i dette omradet, redusert blodgjennomstremning svarer til
mindre aktivitet.

Forskerne undersgkte pa denne maten 15 hjerneomrader. Hovedfunnet
var gkt aktivitet i hjernebarken i fremre del av hodet, bl.a. i prefrontal
cortex: Et annet omrade med hey aktivitet var nettopp i fremre del av
gyrus cinguli (ogsa kalt ACC, som i studien til Kubota).

Forfatterne mener at gkt aktivitet | fremre del av hjernebarken er
typisk for aktive meditasjonsformer som er preget av det han kaller
konsentrasjon eller fokusert oppmerksomhet. De skiller altsd ikke, som
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i Kubota-studien og i Acem-meditasjon, mellom forskjellige forrmer for
oppmerksomhet eller konsentrasjon.

Det var ogsa aktivitetsendringer i en del andre hjerneomrader, bl.a.
i resten av gyrus cinguli, og i dypere hjerneomrader som thalamus og
mesencephalon, men uten at forfatterne egentlig har mye annet enn
gjetninger for hva disse funnene kan bety,

Tilsvarende ses i andre artikler med hjernescanning under meditasjaon.
For eksempel lister Sara Lazar og medarbeidere (NeuroReport 2000) opp
hele ni hjernebarkomrader med akt aktivitet under meditasjon (Kundalini-
meditasjon mead gjentagelsa av ulike mantra under henholdsvis innpust
og utpust), uten at det er lett & gjgre annet enn & spekulere over hvilken
sammenheng disse funnene har med meditasjon.

Mewberg papeker at blant de fire studiene som er gjort med billed-
analyse av hjerneaktivitet under meditasjon, viser tre av dem gkt akti-
vitet i de fremre omrader av

hjernebarken, mer spesifikt = - Undersgkelsen viste tallmessig
hvordan blodgjennomstrgmningen

i prefrontal cortex. I den
ene undersgkelsen der det

blir funnet redusert aktivitet til forskjellige hjerneomrader pavirkes

i disse omrddene foregar under meditasjonen
meditasjonen som en kropps-

avspenningsavelse, ledet av

verbale instruksjoner avspilt

fra et lydband. Newberg beskriver dette som en mer passiv form for
meditasjon, som iklke omfatter bruk av samme grad av “konsentrasjon”
eller fokusert oppmerksomhet.

Flere studier viser ogsa til aktivitet i midtre deler av hjernebarken, nzer-
mere bestemt gyrus cinguli og kanskje szrlig de fremre deler av denne
(ACC, se over). Ogsa her kan aktiviteten skyldes bruken av oppmerksom-
het. Dette er dessuten et omrade som direkte kan knyttes til requlering
av indre kroppsfunksjoner som hjerteaktivitet og pusting, som er sentrale
i den avspenningsrespons beskrevet ved meditasjon.

HIERNESCAMNNING UNDER. ACEM-MEDITASION

Vi har selv giennomfaert en hjernescanningsstudie med Acem-meditasjon
(Davanger, Rimol, Holen og Hugdahl, ikke publisert ennd). Ogsa her fin-
ner vi gkt aktivitet | prefrontal cortex. Vi brukte MR-tomograf, et billed-
diagnostikk instrument som finnes ved starre sykehus.

Bruker man et slikt instrument pa en bestemt mate (“fMRI"), kan man
vise hvilke omrader av hjernen som er mest aktive under utferelse av
ulike mentale oppgaver, eller sagt annerledes, hvilke deler av hjernen vi
til enhver tid “tenker” med.

Et viktig mal med undersgkelsen var a se om det finnes spesifikke
omrader av hjernen som blir aktivert under meditasjon, men ikke under
tilsvarende, ikke-meditative, mentale virksomheter.

Utpvelse av Acem-meditasjon gjgres ved 3 gjenta en metodelyd, et
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Med disse og andre vitenskapelige

"ord" uten spraklig mening eller betydning, bestaende av vokaler og kon-
sonanter. Oppmerksomheten rettes mot lyden og gjentagelsen av den.
Gjentagelsen skjer stille, som en tenkt lyd. Dette utferes pa en bestemt
mate, uten konsentrasjon og anstrengelse, men med Iedlgh&t Man wil
ﬁ::rvanta at gientagelsen av en slik Iz.fd vil altivere kjente sprakomrader
pa venstre side av hjernen, sparsmalet var om andre omrader ogsa ville
bli aktivert, som man ikke finner ved en ikke-meditativ gjientagelse av
andre sprﬁklvden

Konklusjonene pd denne studien er at i tillegg til de kjente lyd/sprak-
omrader, blir et omride av prefrontal cortex pa begge sider av hjernen
aktivert under utgvelse av
Acem-meditasjon, men
ikke under ikke-medita-

undersekelser har meditasjon tatt tiv gjentagelse av andre
skrittet fra det stille kontemplative enerom lyder. Sannsynligvis er
inn i de hoyteknologiske laboratorier den uanstrengte, “ledige”

maten gjentagelsen skjer

pa avgjerende for denne

prefrontale aktiveringen,

likesd at lyden er ikke-
semantisk, dvs ikke har innholdsmessig betydning. Aktiveringen er sterkest
pa venstre side (jfr Davidsons studie om pkt vekt pa venstre prefrontal
cortex hos mediterende), og det ser ut til at den gker i lepet av minutter
med meditering.

Betydningen av denne prefrontale aktiveringen er ikke klar, men en
hypotese er at den er et uttrykk for den ikke-konsentrerte, ledige, uan-
strengte oppmerksomhet som er et sentralt prinsipp i Acem-meditasjon.
Uansett viser den at ihvertfall Acem-meditasjon er kvalitativt forskjellig
fra f.eks. bare 8 mumle pa en hvilken som helst lyd pa en hvilke som helst
mate. Maten Acem-meditasjon utfores pa, leder til en besternt aktivitet
i hjernen, som ikke fremkommer pa andre mater.

Betydningen av denne prefrontale aktiveringen er ikke klar, men en
hypotese er at den er et uttrykk for den ikke-konsentrerte, ledige, uan-
strengte oppmerksomhet som er et sentralt prinsipp i Acem-meditasjon.
Uansett viser den at ihvertfall Acem-meditasjon er kvalitativt forskjellig fra
f.eks. bare @ mumle pa en hvilken som helst lyd pa en hvilken som helst
mate. Maten Acem-meditasjon utferes pa, leder til en bestemt aktivitet
i hjiernen, som ikke fremkommer pa andre mater.

HVA VET VI?

Med disse og andre vitenskapelige undersgkelser har meditasjon tatt
skrittet fra det stille kentemplative enerom inn i de heyteknologiske labo-
ratorier. Muligvis er vi inne i en periode hvor fysiologene sier mer nvtt om
meditasjon enn hva de tradisjonelle meditasjonsmiljgene evner a gjore.
La oss kort oppsummere det vi har vart innom i denne artikkelen:
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DEN MEDITERENDE HIERNE

- Resultatene varierer noe mellom de ulike studier og teknikker, men
mye tyder pa at meditasjon kijennetegnes av regelmessige, store alfa-
belger i hjerneaktiviteten, omtrent som nar en person er vaken, men
slapper av med |lukkede gyne.

- Meditasjon kan medfare gkt synkronisering av hgyfrekvente gamma-
belger. Betydningen av dette er ikke endelig avklart, men en mate &
forsta det pa kan vaere at bl.a. prefrontal cortex etablerer samkijgring og
endring av forbindelse med andre hjernebark-omrader. Dette gir en teo-
retisk modell for hvordan ett hjerneomrade som ser ut til 3 vasre sentral
i meditasjon kan tenkes & endre aktiviteten i andre omréader og dermed
modifisere det som i Acems meditasjonspsykologi kalles den enkeltes
menstre for opplevelse og handling.

- Med ulike mellomrom fremkommer kortere perioder med mer lavfrek-
vente theta-bglger. Under meditasjon vil slike theta-bglger i fremre
midtlinje av hjernen, sannsynligvis fra ACC (anterior cingulate cortex),
here sammen med at dette barkornradet formidler avspenning til krop-
pens indre organer, slik det er vist med hjertet. Theta-bglgeaktiviteten
i hjernen ser ut til & samsvare med en avslappet konsentrasjon eller
oppmerksomhet hos utgveran.

- Meditasjon ser ut til & kunne oke grunnaktiviteten i venstre prefrontal
cortex, i forhold til i dE:r hayre. Deﬂtte samsvarer hos forsgkspersonene
med redusert angstniva, men ogsa med et mer velfungerende immun-
system.

- Moderne hjernescanning kan kartlegge lokale forandringer i hjerneak-
tivitet under meditasjon. Disse metodene ser langt pa vei ut til 8 bekrefte
at prefrontal cortex (som normalt bl.a. har med oppmerksomhet, forsta-
else, og utevende kontroll & gjore) og ACC (anterior cingulate cortex, som
kan formidle avspenningsimpulser til kroppen gjennom det autonome
nervesystem) er sentrale hjerneomrader under meditasjon.
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KUNNE OGSA NEANDERTHALERNE MEDITERE?

Avspenning regnes oftest som et motstykke fil stress. Avspennings-
responsen drar kroppen i motsatt retning av stressresponsen. Bade
stress og avspenning starter i hjernen, og spres til kroppen gjen-
nom det autonome nervesystem og ved hjelp av hormoner. Stress-
responsen er en urgammel reaksjonsform, mye eldre enn mennes-
kene selv, Ogsa primitive arter kan reagere med stress. Evnen til
meditasjon som en selvindusert avspenningsmekanisme, derimaot,
er fremkommet langt, langt senere i utviklingshistorien enn stress-
responsen.

Vi kjenner ikke til beskrivelser av meditasjons-lignende adferd eller
fenomener hos dyr. Vi kan bare gjette nar meditasjon farste gang
ble utviklet og tatt i bruk. For 100.000 ar siden - eller 40.000 &r
siden - eller senere? Mye tyder pa at det er utviklingen av det mo-
derne menneskets hjerne som har skapt grunniag for meditasjon.
Var menneskeart, Cro-Magnon, var ferdig utviklet for 40.000 ar
siden. Men kunne ogsd Neanderthalerne meditere? Funn fra deres
levevis viser indirekte at de hadde velutviklet empati for hverandre,
og at de dermed heyst sannsynlig kunne reflektere over sitt eget
selv, som i noen sammenhenger hevdes a vare en integrert del av
meditasjon. Er meditasjon utviklet pa bakgrunn av en hjerne-bio-
logisk mulighet primazrt for & gi avspenning - antistress, eller som
en mate a reflektere over seg selv? Eller horer disse tingene ngd-
vendigvis sammen?

I moderne samfunn regner vi ofte med at vi er langt mer belastet
enn tidligere med stress — lange arbeidstider, tidsfrister, tilbakebe-
taling av lan, trafikkork, henting i barnehaven etc. "Tidsklemmen”
sier vi. Far i tiden var det lettere, man hadde mer tid i hverdagen,
mer neerhet til naturen og til hverandre. Det er nok mye riktig i
dette, men bildet er ikke helt entydig:

I en artikkel i tidsskriftet “International Journal of Behavioral Medi-
cine” (2004) viser Hege Eriksen ved Universitetet i Bergen sammen
med tre andre norske forskere at opprinnelige naturfolk kan vaere
mer belastet med bade kroppslige og psykiske stressplager enn vi
som bor i travle, moderne samfunn. De undersgkte bl.a. forekom-
sten av "vondter” og muskel-skjelett-sykdommer, samt utslitthet
og depresjon, hos urinnvanere i jungelen i Filippinene. Dette er
velkjente stress-symptomer | et industrisamfunn. Det overraskende
var at de hadde akkurat de samme stressplager som en tilsvarende



norsk befolkning - bare i enda sterkere grad. Kanskje er det ikke s3
greit 3 leve uten alle vare moderne hjelpemidler likevel? Stress er
ingen moderne tilstand.

Pa et vis er likevel vi mennesker kanskje mer utsatt for stress enn
andre arter. I et utviklingshistorisk perspektiv har menneskehjern-
en utviklet seq ekstremt raskt - i Igpet av de siste 1-3 millioner ar,
fra 0,4 til 1,4 liter i volum. Szaerlig veksten i fremre del av hjernen,
som er sete for det omrade forskerne kaller prefrontal cortex, har
bidratt til hjernebarkens gkte volum. Disse nye omrader av hjerne-
barken har gjort oss i stand til § innse sammenhenger, fortolke
omagivelsene og forsta fremtiden pa en langt annen mate enn andre
arter.

Sa nyttig den enn har veert, i noen sammenhenger kan denne vekst-
en | de fremre hjernebarkomrader ogsa ses pd som en pakjenning.
A forsta at du risikerer a sulte til vinteren, dine barn kommer
kanskje til § de, fordi sommeren og hesten har slatt feil, er i seg
sely en stress-belastning, i tillegg til den faktiske sulten som
kommer senere.

Stressresponsen er en fantastisk "oppfinnelse” — den gker bl.a.
kapasiteten til anstrengelse og innsats | betydelig grad, Men den
er en belastning for kroppen og hjernen nar den blir staende over
tid. Alvarlig depresjon regnes ofte som en form for langtkommen
stress. Her kan man se et uheldig samspill mellom fremre hjerne-
bark og to andre omrader: gyrus cinguli og amygdala. Amygdala,
som er sete for falelser som f.eks. angst, blir under normale forhold
dempet og holdt litt | sjakk av prefrontal cortex og fremre deler
av gyrus cinguli. Ved depresjon reduseres aktiviteten i prefrontal
cortex og fremre gyrus cinguli, med det resultat at amygdala far
dominere - angst og depressive folelser tar overhand.

I denne sammenheng er det interessant at forskning na peker pa
prefrontal cortex, og gyrus cinguli, blant de mest aktive hijerne-
omrader under meditasjon. Stress har vi alltid med oss. Prefrontal
cortex kan veere med a gi oss belastende innsikt i vart sosiale miljp
og i fremtiden - men kan samtidig ogsa anvendes til avspenning
gjennom meditative teknikker.



JUBILEUMSSKRIFT TIL ARE HOLEN

Anne Grete Hersuug, Nina Aarhus Smehy, Marten WErsted

STRESSMESTRING, LIVSTEMATIKK
0G ACEM-MEDITASION

RESULTATENE AV denne avgrensede studien blant
eldre arbeidstagere® viser omfattende positive
effekter etter kort tids praktisering av
Acem-meditasjon.

De mediterende oppnadde vesentlig bedring av
sgvnproblemer, mindre bekymring og anspenthet,
og reagerte i mindre grad med regresjon og
benektning under falelsesmessig press, det vil si
mindre trang til a lukke @ynene for problemer som
oppsto.

Dette betyr mye for livskvalitet, overskudd og
evnen til 8 mestre pakjenninger og stress pa jobb
og privat. I kontrollgruppen ble det ikke oppnadd
slik bedring.
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En gruppe eldre arbeidstagere i Telenor (over 50 ar) fikk tilbud om kurset
"Stressmestring, livstematikk og Acem-meditasjon”. Formalet med
kurset var & redusere stressplager og forebygge ny stress, oppna okt
trivsel og mer positiv opplevelse av livsfasen som eldre arbeidstager.

For mange over 50 reduseres livskvaliteten p.g.a. muskel- og skje-
lettsmerter, darlig sevn og tretthet. Ca tredjedelen av alle trygdede i
1995 hadde muskel- og skjelettlidelser (Steen & Haugli, 1997). Na er
antall ufgretrygdede over 300 000. I 2002 var 25 % av de ansatte i
Telenor over 50 ar, og i 2003 var gjennomsnittlig sluttalder 55 ar, som er
lavere enn gjennomsnittet | norsk naeringsliv (59 ar).

Deltagerne i prosjektet onsket 8 lz=re en metode for 3 takle stress bedre.
Kurset var utviklet pd bakgrunn av langvarig undervisningserfaring?®.
Flere vitenskapelige studier av Acem-meditasjon har dokumentert at
metoden kan ha fysiologiske effekter innen avspenning og avstressing
(Solberg, 2004; Solberg et al,
1995; Westlund, 1993).

Ce 10 metene omfattet: opp-

Meditasjonsgruppen oppnadde

lering | Acem-meditasjon; in- betydelig reduksjon i sin tendens

struksjon i Acem-yoga (et utvalg til & bekymre seg
enkle, vanlig brukte yoga-gvelser

og kontoryoga, d.v.s. kroppslige

avspenningsevelser wved kontor-

pulten); innlegg og gruppesamtaler om utvalgte, sentrale tema i forhold
til deltagernes livsfase®, basert pa at det voksne livslgp innebarer
overgangsperioder som bade kan medfere frustrasjon og behov for
nyorientering i forbindelse med skt psykologisk stressniva.

I prosjektet var det inkludert en kontrollgruppe fra samme arbeids-
sted, som sa langt mulig lignet pd meditasjonsgruppen. Denne gruppen
l@rte ingen avspenningsmetode, men fylte ut de samme skjemaene,
som dekket folgende omrader; stress, personlig stil, samt hvordan man
reagerer under press og ved pakjenninger i livet. Kursdeltagerne fylte
ogsa ut et skjema med evaluering av kurs og resultater (skjemaene er
nzermere beskrevet i egen boks).

RESULTATER

Sovn. Spvnproblemer ble redusert | gruppen av mediterende, mens
kontrollgruppen ikke oppnadde tilsvarende bedring (narmere detaljer i
tabellen nedenfor).

Stress og personlige reaksjoner. Meditasjonsgruppen oppnadde bety-
delig reduksjon i sin tendens til a bekymre seg, mens kontrollgruppen
ikke endret seg (EPQ). De mediterende ble vesentlig mindre preget av
regresjon og benektning under falelsesmessige pakjen ninnger, som betyr
at de fikk bedre evne til 3 hanskes med fglelsesmessige pakjenninaer og
til & takle stress, Kontrollaruppen oppnadde ikke slik bedring. Subjektive
stressplager, malt med GHQ, viste ingen vesentlig endring i noen av
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gruppene, dvs at det ikke ble cbservert systematisk forskjell i fra far til
etter kurset med dette instrumentet.

Kursdeltagerne ga uttrykk for at gkt overskudd og avspenning kom
umiddelbart | forbindelse med meditasjon. Alle ville gjerne anbefale
kurset til andre.

Deltagerne sa ogsa at det var avgjerende a kunne disponere et rom pa
arbeidsplassen for & f4 meditert i Iopet av dagen. Bde meditasjonsgrup-
pen og deres arbeidsleder mente at denne muligheten for fellesmedita-
sjoner bidro til gkt trivsel og samhold.

Arbeidsleder rapporterte bade en merkbart bedre stemning og heyere
frustrasjonsterskel | stress-belastede perioder.

Spersmal om hvor mye deltagerne hadde meditert siste uke viste et

gjennomsnitt pd 6 ganger, som er ca en gang om dagen (med spredning
fra 1-12),

GODT POTENSIALE FOR BEDRE STRESSMESTRING
1 dette prosjektet er det gjort flare funn som gjer det naturlig & anta

at eldre arbeidstagere kan oppna avspenning og reduserte stressplager
med Acem-meditasjon.

dyade 2-3 2005



STEMATIKK OG ACEM-MEDITASION

ENDRINGER FRA F@R TIL ETTER KURS

MEDITASIONSGRUPPEM KONTROLLGRUPPEMN
FOR ETTER FER ETTER
Savnkyalitet 8.67 7.27a) B.07 #.50
EPQ 250 1.86% 3.23 238
LSI-R
Benektning Fiz2l  5.55% 5.45 4.54
Regresjon 5.10 2.7t 3.03 2.88

* = pc0.05; ** = g0l
EPQ'= Eysenck Personality Questionnalne; LSIsR = Livsstil Indeks

a) Medltasjansgreppens bedring var nzer signifikant (p = 0.057), mens kantrallgruppens bedring ikke var det
{p = 0:53), verken mhl savn eller de andre variablens.

TALLEME VISER:

Sgvnkvaliteten ble bedret tydeligere hos meditasjonsgruppen enn hos
kontrollgruppen.

Tendenser til bekymring, anspenthet, nervesitet og sarbarhet (EPQ) gikk
klart ned hos meditasjonsgruppen, men ikke | nevneverdig grad hos
kontrollgruppen. Tendens til benektning (LSI-R) gikk klart ned hos medi-
tasjonsgruppen, men ikke i nevneverdig grad hos kontrollgruppen.

Tendens til regresjon (L3I-R) gikk sveert klart ned hos meditasjons-
gruppen, men ikke | nevneverdig grad hoes kontrollgruppen.

Kurset "Stressmestring, livstematikk og Acem-meditasjon” hadde et
passende antall deltagere for denne type undervisning. Ut fra et forsk-
ningsperspektiv er dette likevel en svaart begrenset undersgkelse,

Siden resultatene i dette prosjektet tyder pa et godt potensiale for
bedre stressmestring, er det gnskelig 2 felge opp denne studien med
flere, for & dokumentere videre hvilken innflytelse Acem-meditasjon
kan ha pa evnen til & takle stress pa jobb og privat. Med et starre antall
deltagere vil de statistiske analysene innfri vanlige kvalitets-krav til so-
sialvitenskapelige studier og kan dermed gi bedre grunnlag for & trekke
konklusjoner m.h.t. i hvilken grad Acem-meditasjon kan ha betydning
for hvordan man opplever sin arbeidssituasjon og livskvalitet.

Et interessant spersmal er ogsd om praktisering av meditasjon in-
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fluerer pa hvor lenge man blir i jobb, og for & finne ut mer om dette
beheves undersgkelser som pagar over lengre tid.

Prosjektleder var spesialist i klinisk Esykulugi Maria 5. Gjems-Onstad.
Psykiater Are Holen, dr. med., var radgiver for prosjektet. Sosionom Bibbi
Juell og Maria 5. Gjems-Onstad fra Acem Meditasjonsskole var ansvarlig
for undervisningen pé kurset. Ansvarlig for evaluering og rapportskriving
var sykepleier Nina Aarhus Smeby, Ph. D., psykolog Anne Grete Hersoug,
dr. philos., og lege Morten Waersted, dr. med. Fra Telenor har fglgende per-
soner deltatt: HMS-direkter Ferry Zandjani, overlege Sigrun Andenzzs, og
HMS-radgiver/fysioterapeut Kristin Kielland. Bade engasjementet fra disse
tre og den positive interesse fra Telenors ledelse var en forutsetning for a

fa gjennomfart kurset og samle data for evalueringen.

STRESS ble vurdert med Goldberg General Health Questionnaire (GHQ 28) (Gold-
berg & Williams, 1988), som dekker 4 dimensjoner: Somatisering, angst, sosial
dysfunksjon og deErestn. Sporsmalene er rettet mot i hvilken grad man har/har
hatt symptomer pa stress i lgpet av de siste par uker. GHQ anuﬂende for & registrere
subjektive plager ved stress, legemlige plager og sykdom, for 8 male endring over
tid som effekt av en intervensjon (Malt et. al, 1989).

PERSOMLIGHETSTREKK ble vurdert med Eysenchk Personality Questionnaire (EPQ)
(Eysenck & Eysenck, 1969; Martinsen et, al, 1994/Holen, 1996, norsk versjon), som
maler sentrale trekk i personligheten: bekymring, anspenthet, nervesitet og
sarbarhet,

L SKAFT- prosjekt nr 5/2003: "Redusere stressplager, forhindre utbrenthet og
minske mistrivsel blant eldre arbeidstagere”; et samarbeidsprosjekt mellom
Telenor og Acem Studieorganisasion (medlem av Folkeuniversitetet) 2003-
2004, Prosjektet var et ledd i utpreving og evaluering av kurstilbud for eldre
arbeidstagere. P& grunnlag av den interne kunnskap i bedriftshelsetjenesten
i Telenor ble det valgt ut en gruppe eldre arbeidstagere som hadde mye
ensidig data-arbeld, perioder med heyere tempo hver méned, og dermed
okt risiko for alvorlige stressproblemer. Telenor har utviklet en Senior

Policy, med tiltak for et mer inkluderende arbeidsliv (IA) (Andenas, 2005].
Arbeidsmengden pa Telenar vil selvfoigelig variere, men noen grupper

er Apenbart mer utsatt enn andre. Smeby, Hersoug, & Wearsted (2004)
inneholder en mer detaljert beskrivelse av bakgrunn, metode og resultater

2 Kurset ble gjennomfert med instrukterer fra Acem Meditasjonsskole, To
kursledere kom hver gang til deltagernes avdeling pd Tele