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Stress og avspenning

Stress er et ord vi alle kjenner og bruker. Vi tenker gjerne pa
noe negativt, en belastning, et slit. Stress vil vi helst unnga — for
4 ha det bra.

Men gér vi inn 1 tema «stress», er ikke konklusjonen sé enkel.
Utfordringer, spennende og intense erfaringer, livets uunngielige
torpliktelser gjennom familie og jobb er ogsa stress. Utdannelse
er stress. Fadsel, forelskelse, alderdom og ded likesa.

Hvis vi unngar alt det som «stresser» oss 1 eyeblikket, vil vi
slettes ikke bare vinne gode dager, men kanskje tvert om tape
noe for fremtiden. Stress er en nedvendig del av livet — pa godt
og ondt.

Organisasjonen Acem som utgir Dyade, har fra 1966 til idag
undervist 35 000 nordmenn i Acem-meditasjon. Et av de forste
og sikreste resultater av metoden er dyp og grundig avspenning.
Dette har naturlig gitt interesse for stress-problematikk.

Det er derfor narliggende 4 vie et temanummer av Dyade til 4
se pd aspekter ved stress. Professor Kéire Rodahl, en av landets
fremste pd feltet, skriver om hva stress er og hva som skjer i
kroppen nar vi blir stresset. Lege og psykolog Are Holen, forsk-
ningsstipendiat i stress-medisinsk psykiatri, tar for seg stress og
katastrofer. Psykolog Turid Tolloczko ser i sin artikkel p& livs-
fasene og de psykologiske forutsetningene for stressreaksjoner.
Acem-meditasjon og stress er tema for en artikkel av lege og
kurslerer i Acem Anders Nesvold.

Undertegnede, som er medredakter for dette nummeret av
Dyade, var hesten 83 pa en konferanse i England arrangert av
ISTCS, International Stress and Tension Control Society. Sam-
taler med forelesere fra Sverige, Storbritania og USA har resul-
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tert i fem artikler som belyser ulike miter stress kan mestres.
Ledende eksperter gir her inntrykk fra sine arbeidsfelt:

Sven Setterlind har vakt oppmerksomhet i Sverige med sin
doktoravhandling om avslapningstrening i skolen. Skotten J.
Macdonald Wallace har gjennom en lang karriere undervist i
stress-kontroll pd universiteter i England, Australia og New-
Zealand. Professor i psykiatri Joseph Wolpe er en ruvende skik-
kelse i utviklingen av adferdspsykologien og har seserlig arbeidet
med takling av angsttilstander. Her star stressmestring gjennom
avslapning sentralt. Biofeedback er en ny og fascinerende meto-
de for stressmestring som benyiter moderne elektronikk for &
bevisstgjere og trene opp kontrollen av kroppsprosessene. Psy-
kologen Mark Schwartz har lang erfaring med klinisk bruk og er
en av stifterne av biofeedback forbundet i USA. Sportsutevere
blir stadig mer bevisst hvor viktig stresskontroll og evne til &
slappe av er for ytelse i konkurranse og trening. Fysiologen
Wesley Sime er bl.a. konsulent for det amerikanske olympia-
laget.

Vi haper at artiklene kan gi stimulans til 4 arbeide med et av
hverdagens uunngéelige problemer: Hvordan leve med eget stress
uten 4 bli overveldet og uten & trekke seg tilbake fra livets
utfordringer.




Stress

— hva er det?
av professor Kdare Rodahl

Nar folk flest bruker ordet stress, bruker de det gjerne i
negativ betydning. Men stress er jo ikke bare av det onde. Det
finnes dem som sier: slapp av og bli frisk. Som om man kan
slappe av noe som er slapt fra fer. Da ma man heller stramme
seg opp ferst; s4 har man noe 4 slappe av!

Saken er at stress er alle de pakjenninger vi meter i livet,
enten det na er kjeerlighet eller hat, en krangel, en tidsfrist, en
idrettskonkurranse, en eksamen som stiller en pad preve, en
bakterieinvasjon i kroppen, eller et uventet besek av en uensket
svigermor. Det er stress alt sammen.

Ordet stress er engelsk og betyr rett og slett det vi legger i det
norske ordet pikjenning eller press. I fysikken har vi s lenge jeg
kan huske brukt begrepet stress. Det er ikke riktig som det har
vaert hevdet at det var kanadieren H. Selye som oppfant ordet
stress for 4 beskrive vire stress i det levende liv. Den ameri-
kanske kunstmaleren og forfatteren Bayard Taylor brukte ordet
akkurat pa denne maten i sin beskrivelse 1 1858 av de stress folk
i Finnmark hadde & stri med den gang.

Fysiclogisk sett kan en =i at alt som bringer organismen ut av
likevelt, er et stress. For organismen er konservativ og vil med
alle midler bevare likevekten. Dette gjelder like mye det fysiske
som det paykiske stress. Forskjellen er vel egentlig bare at det i
det ene tilfelle er snakk om en muskelcelle som forstyrres; i det
andre tilfelle en nervecelle.
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Stress pa godt og vondt

I stedet for 4 skjelne s4 sterlkt mellom fysisk og psykisk stress, er
det kanskje mere formalstjenlig 4 skjelne mellom det stress som
er av det gode, og det stress som er av det onde. Om et stress skal
bli av det gunstige eller det ugunstige slaget, avhenger av hvor-
dan vi tar det. Tar vi for eksempel pa oss noe vi har lyst til, kan
det bli et gunstig stress. Men blir vi pédlagt noe vi ikke kan
mestre, kan det bli et ugunstig stress. For stress vi kan mestre, er
bare av det gode. Det krydrer livet og pirrer til innsats og did.

Vi mé jo ikke glemme at det er stress som har gjort oss til det
vi er. En ustanselig strem av stress og pakjenninger gjennom
hele utviklingshistorien har formet oss og tilpasset oss gjennom
millioner av ir. Og gjer det fremdeles. Det tar bare sa lang tid
for oss & reagere ved & forandre vart vesen. Vi vet at kroppen til
stadighet ma utsettes for et visst stress for 4 vedlikeholde regu-
leringsmekanismene, som f.eks. de som regulerer blodirykket, og
de som opprettholder et normalt kalkinnhold i knoklene, Vi ma
stresse vire hjerneceller for & lare noe nytt og utvikle wvart
intellekt. Vi ma stresse vare muskler for a bli sterke, og vi ma
stresse vart hjerte for 4 fa kondisjon, Vi ma alisd bruke og
stresse bade kropp og sjel. Og det ville da ogsd veere synd & gé
ubrukt i graven.

Det er bare nir pikjenningene blir sterre enn det vi taler at vi
ikke har godt av det, og stresset blir av det onde. Det er med
kroppen som med bilen. Stir den for lenge, ruster den bort. Gar
den for lenge pa tomgang, legger det seg sot pa pluggene. Kjores
den for hardt pa heygir i mothakke, slites den ut. Ogsi kroppen
mé brukes, men den mé#& ikke misbrukes. Utsettes vi for mye
stress vi ikke mestrer for ofte og for lenge om gangen, kan det fa
skadelige falger og sykelige utslag.

I Amerika har man wist at aper som utsettes for stress de ikke
mestrer, reagerer med skt mavesyre, som i det lange lep kan fere
til mavesir. Man kunne vise at stressede aper reagerer med en
forhayelse av blodtrykket, som etter hvert kan bli varig, selv om
stresset som utlaste blodtrykksforheyvelsen, elimineres. Og heyt
blodtrykk er jo en forleper for andre hjerte-kar-lidelser, Helt fra
Cannons dager (han ble fodt for mer enn 100 ar siden) har man
visst at blodet levrer seg raskere hos dyr som utsettes for stress.
Gkt levringstendens av blodet kan ha sammenheng med utvik-
ling av hjertekarlidelser, endog med deden til falge.
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Klima er lilde til stress
Artikkelforfatteren har sely
erfaring med ekstrem kulde
fra arbeidsdr i Alaska, pd
Gromlond og 1 Arvktis og
Antarictis, Bildet er tatt ved
en  forskningsstasjon  som
han oppretiet © 1852 pd et
isfiell ner Nordpolen.

Endelig har vi her i Norge vist at konflikter i arbeidslivet, og
de stress det medferer hos begge parter, kan fore til en for-
heyelse av blodtrykket. Forhayelsen vedvarer etter alt 4 demme
under konflikten, men gar tilbake nar konflikten er last.

Stress virker pa kropp og sjel gjennom vart uvilkirlige nerve-
system, det sakalte autonome nervesystem, som binder kropp og
sjel sammen til ett. Det er det som gjer at vi svetter pa hendene
nar vi er nervese, Som gjer at vi blusser nar vi er tlaue, og som
gjer at vi far hjerteklapp nir vi blir oppskaket.

Kroppens reaksjoner

Grunnlaget for vire stressreaksjoner er at alle heyerestiende
dyr, deriblant mennesket, har et programmert reaksjonsmenster
i den delen av hjernen som kalles hypothalamus. Det virker som
en trigger-mekanisme for & sette kroppen i beredskapstilstand.
Som allerede Cannon antydet, har dette til hensikt 4 mobilisere
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kroppens ressurser til fysisk innsats. Som nér en katt meter en
truende hund. Nervese impulser fra kattens aye, som ser hunden,
gar til deler av hjernen hvor synsinntrykket blir sammenlignet
med tidligere erfaring, og tolket som en overhengende fare.
Dette forer i sin tur til nye impulser som momentant aktiverer
bestemte deler av nervesystemet og det hormonproduserende
system. Resultatet virker pa tre plan: T det ytre reagerer katten
med & reise bust. Den skyter rygg og freser. Hensikten er dpen-
bart 4 skremme hunden. Gar vi mer i dybden og undersaker hva
som skjer inni katten, finner vi at den begynner & puste raskere
og dypere, dpenbart 1 den hensikt 4 ta opp mer oksygen. Hjer-
tet slar raskere, rimeligvis for & pumpe mer blod til muskle-
ne. En sterre del av blodvolumet blir overfert fra innvollene til
musklene, som et ledd i forberedelsene til en fysisk innsats. Gar
vi videre og underseker forandringene i cellene pa det mikro-
skopiske og det kjemiske plan, finner vi at smé& molekyler,
sakalte peptider, er utskilt i hypothalamus; de feres med blodet
til en kjertel under hjernen: Hypofysen. Der stimulerer de til
utsondring av hormoner, som i sin tur feres med blodbanen til
andre kjertler, hvor de sikalte stresshormonene adrenalin, nor-
adrenalin og kortison produseres. Disse hormonene har en ayve-
blikkelig og dyptgripende virkning pd si i si hver eneste celle i
kroppen: Bl.a. mobiliseres drivstoff for muskelarbeide, og trans-
porten av livsviktige molekyler gjennom celleveggene lettes. Ikke
nok med det, men man har ni ogsa vist at samtidig med denne
omkalfatringen frisetter kroppen sine egne smertestillende mor-
finlignende stoffer, de sakalte enkefaliner, noe som kan komme
godt med om organismen skulle bli skadet under kamp eller
flukt.

Pirring er nodvendig

En nsermere analyse av alle disse endringer som denne stress-
reaksjonen har fort til, viser med all tydelighet at det her er
snakk om 4 sette organismen i beredskap til fysisk utfoldelse, til
kamp eller flukt. Stressreaksjonen er altsd bare en avitrekker-
mekanisme, en beredskapsmobilisering. Nar sd katten setter seg
i bevegelse, enten det blir kamp eller flukt, vil organismens egne
reguleringsmekanismer tre inn og serge for at de deler av krop-
pen som trenger mest, som for eksempel muskelcellene, fir mest
av det de trenger for & overleve. De muskelcellene som er mest
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aktive fir brorparten av blodforyningen. De som er inaktive, far
bare s4 vidt de har nok til livets opphold. Nar det hele er over,
klinger reaksjonene av, og katten kan falle til ro for & glenopp-
rette den harmeniske likevekten.

Man kunne {ristes til 4 tro at denne primitive stressreaksjons-
mekanismen er et enten-eller fenomen. Enten reagerer man,
eller sa reagerer man ikke. Men fullt si enkelt er det nok ikke.
Erfaringen viser at det er en gradsforskjell. Litt forenklet kan
det se ut som om vi alle er avhengig av en viss pirring, en viss
grad av stress, for i det hele tatt 4 holde oss vakne. Dette ser vi
ved 4 analysere stresshormonutskillelsen og aktiviteten i nerve-
systemet. Det er dette psykologen kaller aktivering. Ved skende
grad av aktivering eller pirring eker vire nervese og hormonelle
reaksjoner, og var yteevne sker med dem. Inntil stimuleringsni-
vaet blir s4 heyt at vi begynner 4 bli forvirret, for ikke a si
forstyrret. Vi nsrmer oss grensen for det vi kan mestre. En
yiterligere skning i stressnivdet blir av del onde. Blir belast-
ningen sa stor at en ikke lenger kan mestre stresset, kan en hos
forseksdyr fa kollaps og indre bledninger bl.a i binyrene og i
mavetarmkanalen. Slike kollaps-tilstander har en ogsd sett hos
mennesker som er i en belastningssituasjon som de ikke mestrer.

Det er altsd med stress som med alt annet: det er overdrivelsen
som er skadelig. Belastninger som en mestrer, bidrar til at en
oker ens evne til 4 tale belastninger, og er derfor av det gode.



Livsfrustrasjon?
av psykolog Turid Tolloczko

Stress i dagligdags forstielse skyldes ytre forhold: ubetalte
regninger, bulk i bilen, for mye & gjere, avdrag, syke smabarn
osv. Det er na engang s4 lett og beleilig 4 forbli uskyldig og uten
ansvar for egen livssituasjon — & gjere seg til offer for ytre
omstendigheter. A gi i seg selv og nrme seg de psykologiske
forutsetninger for 4 havne i de vire situasjoner — ja det kan veere
bide provoserende og motstandsfylt. Noen meter da mere
grunnleggende ubehag.

Utilfredshet med hverdagen kan komme til uttrykk som irri-
tabilitet, innsovningsproblemer, anspent nakkemuskulatur, ho-
depine, mindre overskudd osv. — altsammen typiske stressreak-
sjoner. Men er dette stress eller generell livsfrustrasjon? For-
svinner irritabilitet eller hodepine om man far ny bil, hushjelp,
hayere lann og kanskje ny ektefelle? Neppe.

Tap og trusel

I fagliz sammenheng defineres stress ofte kroppslig: en
tysiologisk mobilisering, en ekt beredskap til kamp eller flukt.
Det som utleser en stressreaksjon kalles en stressor. De vanligste
psykologiske stressorer har sin forankring i livsfaseproblema-
tikk. En hver livsfase munner ut i overgangen til en annen, og
enhver overgang har sin krise. For at en bestemt livsfase eller
overgang skal bli en stressor, ma den innebare enten tap eller
trusel for personen.

Tap kan eksempelvis veere nir barna flytter hjemmefra. Den
yire situasjonen i seg selv er ikke nedvendigvis en stressor, men
de felelser av tomhet, forlatthet og meningslashet det kan vekke
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hos en mor, blir derimot truende, Det er altsd indre psykologiske
forhold som utgjer stressoren.

En trusel kan f.eks. veere en situasjon der en mann i en
bestemt livsfase blir utsatt for konkurranse fra yngre, pagaende
kolleger. Ogsd her er det ikke sd mye situasjonen i seg selv som
er avgjerende, men det faktum at den pavirker mannens psyko-
logi slik at hans selvfelelse blir truet.

Kamp og flukt

Fordi psykologisk tap og trusel utgjer stressorer, mi ogsd
stressreaksjonene vare tilsvarende den fysiologiske kamp/flukt
beredskapen. Denne beredskapens hensikt er adekvat takling av
den stressende situasjon. Likedan med kamp/flukt reaksjoner i
pevkologisk forstand: de tjener til problemlesing, tilpasning og
livskrisemestring. Eksempelvis kan vi velge & kjempe imot med
dpenbar irritasjon overfor kollegene pa jobb. Vi kan ogsa kiempe
imot ved 4 benekte realitetene — barna kommer til 4 flytte hjem
igjen. Tilsvarende er det mange mate 4 flykte pa, f.eks. ved mer
eller mindre aktiv unngéielse av provoserende situasjoner eller
ved passiv tilbaketrekning — «jeg skal nd ihwvertfall ikke holde
tale pa 60-ars dagens.

Forsvarsmekanismer mot tap eller trusel er mangfoldige og
vil alltid inneholde elementer av kamp eller flukt. Formélet med
dem er derimot felles: unngielsen av psykiske smerte.

Utviklingskriser

Men unngd den psykiske smerten fullstendig kan vi neppe.
Helt fra fedselseyeblikkets ferste skrik og opp igjennom barn-
domsdrene med felelser av litenhet, sarbarhet og avhengighet
av kanskje uberegnelige voksne, ledsager den oss og steper
oss 1 former som felger oss livet ut. Ei bedre er pubertetens uro,
med biclogisk kjennsmodning som ofte overvelder. Mange har
enda ikke tilstrekkelig utviklet karakter til & takle denne
fysiologiske nyvinning og blir da gaende de forste ten-arene
opphengt i kroppslig selvbevissthet og redmende av intens av-
standsforelskelse og skjult fantasiliv. Deretier felger senpuber-
tetens identitetskrise med de ferste lesrivelsesforsek fra forel-
drehjemmet, seken etter nye idealer, nye identitetsfigurer, ny
mening. Hvem er jeg, hva vil jeg?
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Livet skifter ustanselig, En hver ny fase dpner muligheter for vekst og utvider
perspektiv — men ogsd frustrasjon og desillusjonering, (Foto; Torgny Skogsrad),

Kanskje mindre kjent er den voksnes livsfaser. De er ikke
lenger si markerte og skifter ikke sa hyppig som i barndommen,
men likefullt — kriser oppstiar. De begynner gjerne med 20-ar-
enes oppbrudd, fremtidsoptimisme og seken etter en partner som
kan forlese. WMan svinger mellom den elskedes trygge og narende
favntak for sd a4 storme frem mot samfunn, revolusjon, porno,
kvinnesak i kampgled og forandringziver. «Sturm und Drang.»

58 kommer tredvedrene. For noen blir dette tiden da man
konsoliderer seg, etablerer hjem og familie, manifesterer seg i
arbeide. For andre blir dette bakrusens tidr med hverdagens
evindelige trivialiteter tredd nedover et hode som i utgangs-
punktet hadde tenkt seg noe helt annet, Hvor ble det av revolu-
sjonen og av dremmene? Mange stagnerer desillusjonert i disse
drene, blir opptatt med 4 fylle tiden med noe som ihvertfall i
eveblikket ikke kjennes meningslest, selvom ettertanken kan
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hviske en noe annet i eret. Men den eksistensielle frustrasjon
kan s4 lett avledes og bortforklares. Dertil er jo begrepet stress
velegnet.

Nar vi begynner & narme oss slutten av tredvearene, vil de
fleste ha fatt en noe endret opplevelse av tid. Stundene mellom
vugge og grav er ikke lenger i overflod hvori fremtidsplaner kan
fratse, men de begynner derimot & bli knappe og tilmalt, en
smertefull erkjennelse for dem som enda har mye ulevd. «Har for
liten tids, herer man stadig. Vi haster videre avgarde, og i farten
glemmer vi nuet sammenklemt mellom fortidens ufordeyde res-
ter og fremtidens ferdigtyggede forventninger.

I samklang med sin alder

40-4rene sies &4 veere livets heydepunkt. Nar solen star
heyest pa himmelen, hvem tenker da pa solnedgang? Mange av
oss er ikke tilstrekkelig forberedt pa livets ettermiddag. Det
finnes ingen voksenopplering som kan fortelle oss at det wi
trodde var sant som unge, kan miste sin gyldighet far vi er 50,

Mange holdninger i vir kultur gjer aldring vanskelig (i rake
motsetning til andre kulturer). Som om aldring er en ondartet
sykdom som legevitenskapen enda ikke har maktet & utrydde.
Aldring som en naturlig prosess med muligheter for positive
psyvkologiske konsekvenser i kjslvannet av biologisk nedirap-
ping, belyses lite. Noen har understreket nettopp en sterre evne
til introspeksjon som et viktig sertrekk ved det & gé inn 1 livets
andre halvdel. Hva er vel mer patetisk 4 se enn den aldrende
mann som hektisk og pesende forseker 4 dra med seg ungdom-
mens utadvendte vitalitet inn 1 en livsfase som skulle hatt et helt
annet innhold.

At overgangsalderen bade for kvinner og menn utgjer psyko-
logisk stress er velkjent for de fleste. Men at hele det voksne
livslap innebmrer en rekke overganger med frustrasjon, krise,
smerte og kanskje nyorientering, er en type livskunst mange star
noe talentlese overfor. Hvis vi ikke hadde psykologiske stressor-
er i vire livsfaser, ville vi statt stille i en runddans av gjentag-
elser med liten ansporing til fremskritt. Men disse psykologiske
stressorers utfordring til oss tilsleres ofte, og frustrasjon tilskri-
ves alt fra smuler i sengen til sneen som falt ifjor. Det er kanskje
enklere 4 unngd smerte forbundet med psykologisk forandring,
Men blir livet rikere av det?
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Lzr Acem-meditasjon!

Lillian Karlsen, Hjemmesykepleier, Svolvasr

— Meditasjonshalvtimene er oppkvikkere jeg ikke har
tid til & unnvaere. Morgenmeditasjonen gir en fin start pa
dagen. Ettermiddagsmeditasjonen gir stressutlufting og
overskudd til familie og fritidsaktiviteter.
Om kvelden sovner jeg fortere. Smerter i skuldre og
nakke er borte. Er mer avslappet og tar lettere kontakt
med folk. Ting jeg skal gjgre, gar greiere unna. Dessuten
har jeg mer initiativ til nye aktiviteter og hevder mine
meninger bedre,

Lars Monrad-Krohn, Sivilingenigr, Oslo
Stifter av KONTIKI DATA

— Acem-meditasjon gjer meg opplagt til
arbeidsoppgavene, Stress slipper taket. Jeg blir skjerpet
foran planlegging og viktige baslutninger.
| mitt arbeid er kreativitet viktig.
Meditasjon eker tilfanget pa assosiasjoner og idéer.
Samtidig hjelper metoden meg & sortere tankene.

John @yvind Olsen, Student, Stavanger

— Jeq tar lettere kontakt etter at jeg begynte a
meditere. FAr mar ut av samvaar med andre. | det siste
har jeg dessuten merket effekter pa lesingen: greier &
samle meg mer om stoffet. Vondt | nakken er ogsa blitt
borte.

e Kan laeres pd kveldskurs eller weekendkurs
e Rabatt for heltidsstudenter/skoleelever under 30 ar
e Bestil gratis kursoversikt fra Acem

Lart Acem-~meditasjon?

e M1 og M2 — videregdende studiesirkler
® Fortsettelseskurs — lange meditasjoner, veiledning, meditasjonspsykologi
e Forsterket metodelyd — etter 2 drs regelmessig meditasjon

Frimannsgt. 22, p.b. 6721
5t. Olavs plass, Oslo 1
TIf. 02720 24 59

ACEM




Krise og katastrote

av lege og psykolog Are Holen

Vi er i stressforskningens tiar. Feltet er eldre, men faerst i
senere tid har det fatt bred plass innenfor vitenskap og samfunn.
Begreper og teori formes og omformes i lys av nyere stress-for-
stdelse innen fysiologi, psykologi, psykiatri, idrettslere m.v.
Riktignok er man ikke blitt enige om definisjonen av «stresss,
om det er belastning eller reaksjon pa den, eller begge. Men
manglen pa slik avgrensning ser ikke ut til 4 hemme utbredelsen
av stress-tenkningen.

Idag har stadig feserre mennesker nevrotiske problemer og
indre konflikter. Til gjengjeld er de desto mer «stressets. Det
heres unektelig langt mer sunt, normalt og respektabelt wut.
Stresset kan man veere med =ren i behold. Dessuten trenger vi
stress for 4 mobilisere, oppnd «aktiverings, som det heter pa
fagsproget. Uten krav og utfordringer dorskner vi hen i atrofi og
psyko-infantilitet. 54 noe stress ma vi ha. Bare ikke for mye eller
for lenge. Ved siden av & stresse oss opp, trenger vi derfor &
avstresse, koble av: meditere, sporte, elske. Slike forandringer i
aktivitet fornyer og rehabiliterer. Uten dem beveger vi oss i
retning av sammenbrudd.

Nar stress blir krise

Kriser er gjerne resultat av to forhold: langvarig stress eller
plutselig overveldende stress vi ikke mestrer. 1 begge tilfeller
rystes var tilveerelse s4 ettertrykkelig at livet deretter aldri blir
helt som fer — bedre eller verre. Slike kriser er livs- og familie-
krisene. De falger av den vedvarende belastning som livssyklus
stadig paferer og som man i noen tilfeller ikke greier omstille seg
til: & bli mor, eller far, oppleve at barna kommer i puberteten,
flytter ut av hjemmet ol. Her er det gjerne en underliggende
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psvkologisk disposisjon bestemt av barndom og oppvekst, som
ligger til grunn for krisen. Anderledes er det gjerne wved de
aksidentelle kriser. En plutselig ulykke eller katastrofe, alvorlig
sykdom eller voldserfaring etter ran, voldtekt, terror, politisk
forfelgelse eller krig kan utlese slike kriser, De karakteriseres av
at stressmengden er for stor; det eksisterende mestringssystem i
personligheten bryter sammen. I fortsettelsen skal katastrofen
benyttes til 4 utdype nsrmere de aksidentelle kriser eller de
traumatisk utleste kriser i voksent liv,

Katastrofen © var bevissthet

I var fantasi har vi alle et forhold til katastrofen. I barnets
fantasiliv er den en truende og formende realitet. Vi trenger ikke
ha vaert med i en katastrofe for 4 ha detaljerte forestillinger og
fielelser overfor slike sveere stressorer. I seg selv er de tilstrekke-
lige til 4 vekke kraftige psykiske reaksjoner i nsrmest alle,
uavhengig av tidligere disposisjon og bakgrunn.

Alle kjenner wvi ckatastrofe-felelsens, «katastrofe-angstens,
Den ulmende, sterke, men oftest uklare felelse av at noe forfer-
delig kan hende og som JEG har stelt i stand uten helt & vite
hvordan. I den aksidentelle krize plages man ofte av egosentrisk
skyldfelelse: alt som hender, skjer pa grunn av meg, hva jeg har
sagt, tenkt, gjort, latt veere. Ikke uvanlig er tanker om Guds
straff for eget ansvar. Der noen har omkommet, er overlevelses-
skyld hyppig tilstede. «Hvorfor skal jeg overleve, nAr andre
dede!s Selvanklager, spenning, skrekk preger reaksjonene.

Striden med den egosentriske skyld skjer pa et niva av psyken
hvor impulser til lyst og sinne ogsa kan anta katastrofesdeleg-
gelsenes dimensjoner — i fantasien, samtidig som grensene mel-
lom fantasi og virkelighet er opphevet. Og hva blir man da ikke
ansvarlig for!

Blod, ded, edeleggelser og fordervelse har derfor enorm til-
trekning pid mennesker. Skjer en trafikkulykke, tar det ikke
mange sekunder far store mengder stremmer til. Magnetisk til-
trekning: md se! Kjenne smerten og livskampen i den andre.

Det som trekker oss til slike hendelser er sannsynligvis noe i
slekt med westernfilmers fortettede spenning, spiondramaenes
innbitte fientlighet eller krim- og krigsromanenes voldsomheter:
kampen mellom liv og ded. Den vekker oss av dvalen og pass-
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I'digze dager vizes filmen « The Day Afters for det norske publifoum. Atombomben er
falt. Huis vi fremdeles skulle were i live, hvordan @il »i reagere?

Med utgangspunkt i wlykkes- og kriseforskning er del grunnlag for d hevde at jo
bedre vi som enkeltpersoner og samfunn er i stand til d mote dagliglivets ulyicker og
keriser, tilsvarende bedre vil vi ogsd kunne mete truselen om kjernefysisk angrep.
(Foto fra «The Day Afters),

16



gangen i tredemsllen, gjer oss mer levende. Vi identifiserer oss
med helten. Fa liker taperen.

Vi skal alle ds. Med vir fornuft vet vi det, men ut fra livs-
falelsen til daglig kjennes det ikke slik ut. Vi star i et benekt-
ningsforhold til deden, ser oss selv som usdrbare og skyver til
side at livet er ganske skjert, kan mistes nar som helst, Lite skal
til og vi er ferdige.

«Det er tkke meg!»

MNar ulykken inntreffer, iler vi derfor til, dels av skrekk over
hva som er sluppet les, dels for skyldavklaring, Men kanskje
aller mest har vi et behov for a4 sikre avstand til ofrene, forsikre
oss om at vir benektende beskyttelse holder. Den som pines og
blar, ligger der borte, livles, skadet, molert: Det er ikke meg! Jeg
vil bare hjelpe, er bare god og snill.

Slik opprettholder vi et kamuflerende lokk over vir eksistens
dyvpere sider — over deds-angsten og raskapen. Deden eksisterer
ikke, destruksjonstrangen finnes ikke i oss. De som skal meate
livsfelt hvor deden er uunngaelig, har vi gitt roller og klesdrakter
som markerer avstanden og forskjellen til oss andre; vi ser dem 1
hvitt pa sykehus, i sort i begravelsen.

Krisen kan vekke oss, fA oss til 4 legge noe av den umodne
benektningen til side. Ta livet pa alvor. Angsten som wvarsler
muligheten for undergang, kan ogsa berike var tilveerelse om vi
tar den inn over oss, bearbeider og gjennomlever den. Men
krizsen kan ogsd fare til at vi forskanser oss, skremmes slik at vi
gir opp. Der litt pd forskudd. Om erfaringer slir hull pa vart
benekiningspanser, kan livet kjennes for farlig 4 leve, samtidig
som vi ikke vil de. T en slik tilstand mister vi var «statistiske
sannsynlighetsberegning», Dedstruslen er overalt, Eneste mulig-
het blir 4 trekke seg, velge posisjoner hvorfra det er lite 4 vige,
lite & miste. Vi ter ikke ordentlig leve, seker sikkerhet i regre-
sjonens livsforarmede bakevjer.

Krisen, enten den er utlest av livsomstillinger, faktiske ulyk-
ker eller katastrofer, dpner mulighetene i to retninger: til vekst
eller dekomponering, ‘Stress som vi pd kortere eller lengre sikt
kan greie & mestre, resulterer i vekst og modning. Derfor er
stressbearbeidelse en utfordring for oss alle i hverdag og kriser.
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Angst, mestring og
stress-kontroll

Samtale med professor Joseph Wolpe

Joseph Wolpe er professor i
psykiatri. Han kommer opp-
rinnelig fra Ser-Afrika, men
har bodd i USA etter den 2.
verdenskrig. Der har han vaert
en foregangsmann i utvik-
lingen av adferdspsvkologien
gjennom sine eksperimentelle
studier og banebrytende teo-
rier. Serlig er han kjent for
metoden «systematisk desen-
siblisering» til behandling awv
angstnevroser. Han er presi-
dent i ISTCS, «The Interna-
tional Stress and Tension
Control Society», en tverr-
faglig sammenslutning som pé ulike felt arbeider for a lere folk &
takle stress og anspenthet.

— Joseph Wolpe, hvordan ble du interessert i problemene med d
kontrollere stress og anspenthet?

— Jeg ble ferste gang opptatt av problemet under den annen
verdenskrig. Jeg var militeerlege | Ser-Afrikas divisjon i den
britiske arme og méatte behandle mange soldater for psykiske
problemer — sikalte krigsnevroser. Den gang arbeidet jeg ho-
vedsakelig ut fra psykoanalytisk orientering. Men jeg erfarte at
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psykoanalyse og beslektede arbeidsmetoder kom til kort overfor
slike krigsnevroser. Russerne — vare allerierte — aksepterte ikke
psykoanalyse, men brukte andre behandlingsmetoder. Jeg antok
at det hadde sammenheng med Pavlovs arbeider (se neste side).

Da jeg forlot forsvaret i 1946, begynte jeg 4 underseke ekspe-
rimentelle nevroser som jeg frembrakte i katter. Jeg fant ut at de
kunne bli helbredet eksperimentelt ved motbetinging: Jeg knyt-
tet en positiv hendelse til en stimulus som minnet katten om den
angstskapende situasjonen. Dermed ble angsten redusert. Etter-
hvert kunne jeg bruke sterkere og sterkere angstskapende sti-
muli og redusere deres angstskapende effekt pd samme mate.
Tilslutt var hele angstnevrosen hos katten overvunnet.

Disse eksperimentene gav opphav til ideen om & bruke kon-
kurrerende emosjonelle reaksjoner for 4 overvinne angstnevros-
er. Roen som oppnas ved dyp muskel-avslapning viste seg 4 vare
en av de viktigste metodene for & motbetinge angstreaksjoner
hos mennesker.

Avslapningsteknikker mot angst

— I denne sammenheng har du serlig benytiet deg av Jocob-
sons metode for progressiv muskelavslapning. Kan du forklare
prinsippene for metoden?

— I Jacobsons metode gjer man pasienten oppmerksom pa hver
enkelt muskelgruppe og lmrer ham & la all anspenthet fare
Dette gir uttalt ro 1 sinnet. Graden av ro er selvislgelig avhengig
av avspenningens dybde og antall muskler som slappes av.

— Det er mange ulike metoder for avslapning i bruk. Hva
mener du er felles?

— Bt fellestrekk for alle disse metodene er at de skaper emo-
sjonell ro og at de dermed motvirker angst. Dette kan oppnés pa
mange forskjellige méter. Faktisk vil bare det 4 si «ro deg neds
til en person ha en viss effekt. Men effekten er langt sterre hvis
personen tidligere har lert seg teknikker for avslapning.

— Huwillke kriterier vil du benytte for d vurdere en avslapnings-
tekniklk?

— Farst og fremst ville jeg se p& hvor store autonome forand-
ringer man far, som f.eks. langsommere hjertefrekvens, terrhet i
hendene, roligere pust. Dette er objektive mal. Det er ogsa nyttig
a kjenne den subjektive effekten av en metode, eller med andre
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Ivan Petrovisj Paviev (1849-1936)

var rigsisk professor i farmakologi og fysiologi. I 1904 filkl han Nobel-
prizen for studier av spyttsekresjon. Men hvem wille rodd at hans
elsperimenter med hundespytt kunne fi stor betydning, ikice bare for
psyiciatrien, men hele den marristisie fenkning i det nye Sovjet?

Pavloy fant wt af hundespyct ikke bare ble utskilt wved divekie
stimuli, feks. ved synet eller lukten oo mat. Det lyktes ham ogsd d
utlase spyttseicresionen ved Rjelp av en helt neytral stimulus, feks. en
bielle som ringer eller lompe som lyser, Gjentatte gaonger hadde hon da
presentert hundematen samtidig med den negtrole stimulus. Til slutt
var lyden av en bjelle nok til at bikkjene fikk vann @ munn,

Denne type lering kalles cbetingings og filkk bonebrytende betyd-
ning for forstdelsen ar mennesielig adferd; nemlig at ikke-viljestyrie
folelser eller kroppsiige reaksjoner kon utleses ved indirelcte, yire
pdviricning.

Prinsippene benyttes nd bla. 1 wtstralt grad bdde i reldlame og
pedagagikic. I US4 ble Pavlovs hunder utgangspunkt for en helt ny
retning innen psylologien kalt «behoviorisme (= adferdsterapi). I Sou-
jet ble Pavlop brukt til 4 bekrefte et mekanistisk menneskesyn som sier
at miljafaktorer, feks klgsgetitherighet, utgjer de eneste formende
kerefter i mennesiets utvikling.

1]

ord: vite hvor mye roligere pasienten faler seg. For noen ar siden
utviklet jeg en metode for 4 evaluere angst-tilstander. Det intro-
duseres enkelt til pasienten: «Tenk pa den aller verste situasjon
eller hendelse som du kan forestille deg og kall den 100, Tenk sa
pé tullkommen ro som null. N& har du en skala mellom null og
hundre. Hvor befinner du deg pa denne skalaen?» Sa kan pa-
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sienten fortelle deg hvordan han har det né, og han kan ogsa
angi hvordan han forandrer seg hvis du gjer noe for ham.

— Er avslapningsmetoder etter din oppfatning ogsd nyttig for
personer uten tegn pd stressplager?

— Evnen til 4 skape avslapning og roe seg ned er meget nyttig i
hverdagslivet. I TSA har serlig mange sterre firmaer satt igang
programmer for & leere sine ansatte 4 mestre stress og leere dem a
slappe av. Dette mener de vil gi ekt effektivitet ved at de ansatte
arbeider avslappet istedet for pa en anspent mate.

Mestring

— Du snakker mye om smestrings og om d endre «spennings-
menstres i forbindelse med stresskontroll (Wolpes begrep «ten-
sion habits er i denne artiltkelen oversatt med «spenningsmens-
ters, red. anm.). Hva legger du i begrepene?

— Vi snakker her om to typer problemer. Mestring betyr ganske
enkelt at man har en méte man kan redusere emosjonell spen-
ning nir man trenger det, Noen har stor mestringsevne og kan
roe seg nar noe kommer pé, uansett hva stressen skyldes.

Det er noe annet ndr avslapning brukes pa en systematisk
méte for & bryte nenskede spenningsmenstre, f.eks. frykten for &
ga inn i en forsamling av mennesker. En person skulle ikke
beheve & bli anspent bare fordi mange mennesker ser pd ham.
Det er ikke en farlig situasjon. Det er mulig 4 fjerne denne
frykten warig, 4 fjerne spenningsmenstret. Og det er et bedre
resultat i en slik sammenheng, enn det & stadig matte sette igang
avslapningsreaksjonen hver gang man meter situasjoner som
skaper angst,

Visse ting stresser enhver, f.eks. det 4 ha svaert mye a gjere.
Det er normalt & fele seg stresset da. Men man kan redusere
mengden stress ved mestring, ved 4 skape en avslapningsreal-
sjon. Denne maten &4 benytte sin evne til a spenne av kan man
kalle et «ved behovs bruk, til forskjell fra den systematiske
bruken for & bryte et spenningsmenster.

Det er fornuftig 4 unngd stress som ikke har noen hensikt,
Men skal man delta i livet, kan man ikke unngé all stress. Derfor
er det svart nyttig & ha en effektiv mate 4 redusere sin egen
anspenthet.

Morten Waersted.
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Hva er YOGA?

Styrke ® Smidighet ® Avslapning

God strakk
Yoga gir strekk Hl store muskelgrupper, Stiv muskulalur gienvinner noe av sin naturlige spenst, Kroppen far
starre ladighet | bavegelsane. Med yoga blir du mykere wen prass.

Smidig styrke

Enkelte muskler trenger mer frenimg enn avspenning, Aegelmessig yoga gir smidighet sammen med
styrke. Yoga passer godt sammen med annen trening,

Pust

Pustesvalser ar sentralt. Oppmerksombwat pa pust gic bevisthet om hvordan unadvendige miskelstram-
ninger hemmer din utfoldetse. Eterhvert klarer du & la muskiene slappe av. Friere pust innebserer mer

lveglede og pégangsmaot.

Impulsovelser
Dette eran type muskulzer spontanutievalse utviklet ved Morsk Yoga-skobe, Bvelsene falger de beveqelser
som passer Ul var sponfanitel. Moen ganger sterke og raske, andre ganger langsocmme og myke.

Daglig fornyelse
Yoga om morgenen er en god og effektiv mate & starte dagen, Om etermiddagen bidrar yoga til & tamme ut
stress fra kropp og sinn. Du far nye krefler fil resten av dagen, Med yoga kan du dessuten begynne fratt og

slutie opplagt.
15 MIN PR DAG GIR GODE RESULTATER FOR OPPLYSNINGER OM KURS, KONTAKT:

S, YOGA-SKOLE
Postboks 6721, St Olavspl. Oslo 1
TH. (02) 20 28 59




Lev bedre med stress
og anspenthet

Samtale med professor J. Macdonald
Wallace

Skottern Joe Macdonald Wal-
lace begynte i 1956 med helseun-
dervisning pa Otago Universitet i
New Zealand. Takling av stress-
problemer har fra dengang av
statt sentralt i hans undervis-
ning. Senere fortsatte han ar-
beidet ved London Universitetet,
hvor han introduserte stress-
kontroll som emme bade i voksen-
opplEringen og for universitet-
ets studenter. Han har ogsi ledet
en landsomfattende kampanje i
FEngland for &4 bringe stress-
kontroll inn i heyere utdannelse
og i voksenopplaering. Idag er -
han pensjonert fra universitetet, men arbeider fortsatt aletivt
som konsulent i helseundervisning og leder kurs i stress-kontroll
for grupper av helsearbeidere og andre fagfolk.

— Hpa kan man gjere for 4 redusere stress?

— Etter min oppfaitning er det mange feilaktige definisjoner av
stress. Jeg mener Seyles definisjon (se neste side) gir det
beste utgangspunktet 4 arbeide ut fra. Nar Levi fra Swverige
(Lennart Levi, professor 1 psykososial miljemedisin ved labora-
toriet for klinisk stressforskning ved Universitetet i Stockholm,
red.anm.) antyder at de sosiale omgivelsene ma endres for &
takle stressproblemene, blir det for ambisiest og vil sannsynlig-
vis aldri kunne oppnés. Det som mé forandres er maten individet
reagerer pa en stressor (stressor er den ytre simulus som utleser
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Hans Selye (1807-1982), astervisk-kanadisk lege, regnes ov mange som siress-
forskningens far. Han begunte arbeidet sitt i begynnelsen av 30-drene. Med stress
mente Selye organismens uspezifiklie svar pd enhver syhdom eller pidkjenning -
karaklerisert av mobilizering, forberedelze til kamp eller flukt. Svaret inneberer
blant annet af hormoner som adrenalin, noradrenalin og cortisol pker @ mengde §
kroppen og at sympatifbus-delen av det autoname nervesystemel aktiveres.

en stressreaksjon, red. anm.). Oftest kan du ikke endre selve
stressoren. Istedet ma du lere deg 4 reagere pa en annen mate.

Selvielgelic kan man ogsd gjere noe med det som skaper
stress: Man kan drepe sin ektefelle, eller man kan skille seg. Og
man blir kvitt en stressor. Men dette gir i regelen ingen lesning.
Selv om du blir kvitt en stressor, s kommer en ny inn i dens
sted. Folk gifter seg igjen og fAr akkurat de samme problemens
pé ny. Skal man mestre stress, ma man forandre sin egen méte &
mate stressorene. Det er malet med stress-kontrell som jeg un-
derviser i,

Stress ma du takle selv

— Du understreleer at din rolle er @ undervise, ikke d behandle.
Hvilket behov har befolkningen for undervisning i stress-kon-
troll?

— Jeg mener det er stort behov for denne type opplaering,
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akkurat som det er et stort behov for 4 lere folk & skrive og lese.
Alle disse psykomotoriske ferdighetene er grunnleggende for
meningsfylt samspill mellom mennesker.

Kroppsevningsfaget tar for seg psykomotoriske ferdigheter
som & lepe, hoppe eller kaste og gir dyktighet i 4 spenne muskle-
ne for & lese en spesiell oppgave. Men ingen del av undervis-
ningen i faget her i England, hverken for larere, helsepersonell
eller vanlige folk, gir instruksjon i hvordan man skal slappe av
en muskel nar den ikke brukes. (Ved henvendelse til Norges
Idrettshayskole som utdanner kroppsevingslserere, opplyses at
studentene far noe innfering i avslapningsteknikker. Men det
skjer usystematisk og gir ikke faglig grunnlag for 4 undervise
elever. Red. anm.) Vedvarende spenning i muskler over lang tid —
kronisk muskelspenning — gir mange slags plager. Men det kan
virke meningslest a sende en person til lege for en plage som
skyldes darlig evne til & spenne av, hvis legen ikke vet hvordan
han skal undervise i muskelavspenning.

Folk ber l=re a takle stress fer plagene oppstar. Dette mener
jeg er en oppgave for undervisningssystemet. Hvis en person blir
syk som felge av for mye stress og anspenthet, kan plagene bare
metes ved 4 gjere noe med matene han lever pa som skaper
overbelastning og sykdom. Jeg er sveert nelende til 4 gi helseve-
senet i oppgave &4 helbrede sykdommer som skyldes for mye
siress og anspenthet i individet.

Dagsseminar

—~ Hva bar et undervisningsprogram i stress-kontroll innehol-
de?

— Jeg kan illustrere det med kurs jeg selv arrangerer. De gir en
grunnleggende forstielse av hva stress er. Stort sett arbeider jeg
nd med endagskurser hvor jeg farst gir en innfering i stresshe-
grepet. 5S4 orienterer jeg om ulike metoder som angir 4 hjelpe
mot stress, — f.eks. yoga, meditasjon, autogen trening, hypnose
og progressiv muskelavslapning, Selv benytter jeg meg av Ja-
cobsons metode for progressiv muskelavslapning. Mellom teori-
timene pa kurset gir jeg praktisk instruksjon i denne avslap-
ningsmetoden.

I lepet av dagen gar vi ogsa neyere inn pa deltagerenes eget
arbeidsfelt. Som regel er alle deltagerne fra samme yrkesgruppe,
lerere eller tannleger eller sykepleiere osv, og wvi tilbringer en
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del tid med & analysere stressorene som forekommer i deres
vrkessituasjon. Ferst arbeider de i smé grupper. Det er et poeng
at de selv finner frem til stressorene og etterpa deler det de har
oppdaget med hele kurset.

Sé ser vi pa hvilke av disse stressorene som kan forandres: «Ta
forst for deg de du lett kan gjere noe med, og gjer det som er
nedvendig for & fa til en forandring. Se s4 pi de stressorene som
ogsd kan forandres. men hvor det koster langt mere. Sett deg i
sving tor 4 forandre disse i lepet av noen tid». Tilslutt ber jeg
demn se pd de stressorene som de ikke kan forandre uansett hva
de gjer, stressorer som utgjer en vesentlig del av yrket: Leereres
forhold til barna, sykepleierne og pasientene, foreldre og barn
0.5.v. «Istedet for & preve 4 unnga dem, mi du selv forandre
deg». Og jeg forteller dem at de teknikkene de lezerer av meg, kan
de benytte for 4 fA til en slik forandring.

Kassett til selvhjelp

Nar de er ferdig med dette kurset, utstyrer jeg dem med en
instruksjonskassett som de kan Iytte til og arbeide videre med
hjemme for & pavirke sin egen veereméte. Kassetten heter Live well
with stress and tension. Den peker pi at alle og enhver mi leve
med stress. Tittelen innebserer ikke at alle problemer leses ved &
here pa kassetten. Den bare hjelper den enkelte til & forsta
teoretiske og praktiske aspekter og viser hvordan man virkelig
kan trives med det stresset man utsettes for.

— Er de praktishe svelsene i avslapning en viktig del av
programmet?

— Ja, hele kurset bindes sammen av dem. Mellom hver foreles-
ning sitter de tilbake i stolene eller ligger ned pa gulvet og
mottar instruksjoner i1 avslapningsteknikken. Gjennom fem til
seks slike perioder i lepet av dagen larer de den og kan eve
videre hjemme med hjelp av kassetten. Instruksjon i avslapning
er den sentrale del av kurset. Men jeg tror ikke pd & lere folk
kun avslapning, uten samtidig gi dem en enkel vitenskapelig
forstielse av det som faktisk skjer i dem.

Morten Wersted,
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Avslapningstrening
i skolen

Samtale med dosent Sven Setterlind

Sven Setterlind er dosent
ved heyskolen 1 Karlstad i
Sverige. Han har sin bak-
grunn som gymnastiklklae-
rer og ble interessert i ele-
ver som hadde psykiske
problemer, som ble mobbet
og var klumsete i gymna-
stikken. Ofie ma slike ele-
ver fritas for gymnastikk-
undervisning, men Setter-
lind la istedet opp spesial-
undervisning hvor avslap-
ningstrening var et sentralt
element. Resultatene ble
meget oppleftende: Alle
elevene kunne gi tilbake til
ordinsre gymnastikklas-
ser. Sven Setterlind fikk sa
stipend for a studere ef-
fekten av 4 gi samilige ele-
ver avslapningstrening. I fjor la han frem resultatet i sin dektorav-
handling: Avslapningstrining { skolan.
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— Min erfaring er at stressen har aket 1 skolen. Det ytrer seg i at
mange elever er overstimulerte. De har vanskelig for 4 konsen-
trere seg og for 4 kunne koble over fra den ene timen til den
neste. Og de er minst like stressede nar de gar fra gymnastiklti-
men, som nar de kommer dit. Det er uro i klassen, lite arbeidsro
og mobbingen tiltar i omfang.

Nar jeg snakker med elevene om dette og forseker 4 diskutere
med dem hverfor de har vanskelig for 4 sitte stille eller kon-
sentrere seg om en oppgave, kan jeg feks fi hare at de ikke
klarer 4 sovne om kvelden. De legger seg i rimelig tid, men hodet
er fullt av tanker og inntrykk. Man kan sperre: Hvordan ser en
vanlig dag ut for disse elevene?

Tempo i skolen

Tempo i skolen kan veere hardt, tidsskjemaet komprimert og
frikvarterene korte. Det blir lite avkobling mellom timene.

Dessuten er frikvarterene i seg selv urolige. Mange elever er
engstelige for 4 gid ut pa skolegidrden. De star heller inne i
korridorene og far ingen frisk luft fordi de synes det er sa
brikete og skremmende der ute. De blir passive og tilbakeholdte.

Elevene mestrer sine stressreaksjoner darligere ogsa rent
kroppslig hvis de ikke fair passelig med pauser hvor de rerer pa
seg i frisk luft fer de gir inn til neste time.

Owveraktiv fritid

Overstimuleringen fortsetter nar barna kommer hjem, ofte
skrudd opp av foreldrenes meget gode ambisjoner. Barna jager
avgarde til fritidsaktiviteter; de skal ri, spille fotball, veere
sammen med venner. Det skal alltid hende noe. De kan ikke en
gang sykle eller spasere i naturen uten at Walkman-bandspiller-
en pumper inn stimulering. Barna utvikler ganske enkelt en
redsel for stillheten. De er redd for & konfronteres med seg selv
og sine egne tanker,

N& har jo ogsd video-maskinene kommet. Barna ser en masse
programmer hos venner og kveldene blir sene. Og sd skal de
kanskje sette seg ned med leksene. Hjernen far ingen mulighet til
& koble ut. Hodet blir fullt av tanker nar de skal legge seg for &
sove.
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Uheldig kost skaper tretthet

Mange skolebarn starter dagen med bare en bolle og en kopp
kaffe, hvis de da far seg frokost overhodet. Deres yrkesaktive
foreldre, ofte en enslig mor, har nok med & serge for de aller
minste barna og selv komme pa jobb. De litt eldre barna ma selv
serge for frokest og komme seg pa skolen. Etter et par timer pd
skolen vil sukkerinnholdet i blodet bli sapass lavt at det i seg
selv gior elevene frette og lettirriterte. I storefri spiser de
kanskje ikke et skikkelig maltid, men gar istedet til kiosken og
kjeper sjokolade og annet satt. Rent fysiologisk vil de da, nar jeg
har dem i gyvmnastikk senere pa ettermiddagen, ha for lawvt
blodsukkerniva til & orke & jobbe. I tillegg er kanskje middagen
sen, slik at de stersteparten av dagen hengir seg til sméspising
av sett som far blodsukkerkurven til a ga raskt opp og ned. Jeg
har lagt merke til, nir jeg intervjuer barn, at det faktisk finnes
en slik fysiologisk forklaring pa at de er trette og ukonsentrerte.

Stillhetens betydning

Jeg opplever et behov for 4 snakke om og leere ut i skolen en
livskunnskap som heter avslapning eller som du kunne kalle
stillhet: Stillhetens betydning for & koble av, l=re 4 ga inn i seg
selv, ske kroppsbevisstheten, kjenne egen pusting og de ulike
kroppsdelene. Livet er et kontinuum mellom maksimal aktivitet
og total ro og stillhet i avslapning eller meditasjon. Man trenger
& leere seg hele skalaen og bli kjent med sin kropp ikke bare i
aktivitet, men ogsa i hvile. Dette er en kunnskap eller ferdighet
som ideelt kan gis som en del av gymnastikkundervisningen.
Senere kan elevene benytte denne ferdigheten ved behowv, f.eks.
ndr de har vanskeligheter med 4 sovne eller foran prever og
eksamener. Men de kan ogsa ha glede av sin avspenningsteknikk
i en pause eller nar de kommer hjem fra skolen.

Elever slapper av

Ferst tenkte jeg pd 4 lere ut en spesiell avslapningsteknikk.
Men i min forskningsgjennomgang i forbindelse med doktorav-
handlingen «Avslapningstrining i skolans fant jeg ikke holde-
punkter for & velge den ene fremfor den andre. Jeg utviklet
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Elevene trenger d bli kjent med sin kropp, icke bare { afcrivitet, men ogsd { hwile,

istedet arbeidshypotesen at det er sterre forskjell pd individene
enn pé teknikkene. Derfor ber den enkelte preve seg frem til en
avslapningsteknikk som passer ham og som han vil fortsette
med. Dessuten ber skolen informere sa objektivt som mulig
Elevene kan wvelge nar de gar ut av skolen. Da ber de ha
bakgrunn for & vite hva de forskjellige teknikkene star for.

Ut fra dette la jeg opp et program som omfattet en forenklet
utgave av progressiv muskelavslapning, en meditasjonsmetode
etter Bensons oppskrift (boken The relouration respons, 1975) og en
striggers-teknikk hvor eleven ferst knyiter venstre hind hardt,
holder pusten og kjenner spenningen, for sa 4 puste ut og kjenne
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avslapning i kroppen. Tre hundre elever i alderen 12 til 17 ar
fulgte programmet 2 — 3 ganger 1 uken i seks uker. Instruksjonen
ble gitt med lydband i slutten av gymnastikktimen og tok ca 10
minutier,

Nar innleringsperioden var over, kunne elevene fortsette med
avslapningsteknikk etter enske. Omtrent like store grupper be-
nyttet progressiv muskelavspenning, mediterte eller brukte trig-
gerteknikken, Noen elever praktiserte to eller alle tre teknikke-
ne. Programmet ble fulgt opp av en to-ukers repetisjon et halvt
ar senere. Majoriteten av elevene mente at de hadde lsrt &
slappe av. De kjente seg mindre stresset og irriterte og mer pigge
og uthvilte. Ca halvparten fortsatte & praktisere avslapnings-
pvelser 1 en eller annen form.

Bedre plattform

Instruksjon i1 en avslapningsteknikk ber settes inn i en sam-
menheng ved & gi elevene forstielse av stressorene i samfunnet, 1
teoritimer leerer de hva stress er, om «fight and flights-reak-
sjoner, utfra eksempler de selv kjenner fra fritiden, fra hjemmet
eller fra skolen. S4 tar vi for oss disse stressorene og ser pa
hvilke de kan pavirke, feks. ved a4 unngad dem eller ved &
planlegge tiden bedre. Eller om de kan forandre holdning til det
som skaper stress og dermed gjere det letiere,

Selvielgelig er det mange elever som er i en s& belastende
sosial situasjon at de mé& reagere med stress. Noe annet ville
veere unormalt. Disse elevene kan man hjelpe til en plattform for
&4 f4 tak pa noen problemer. Man leser ikke problemene for dem.
Det er heller ikke snakk om & dempe eller manipulere, men tvert
om & gi elevene sterre styrke i seg selv. Dette vil ha konsekvenser
pé lengre sikt. De har l=rt noe om seg selv og vet at det ikke er
rart eller unormalt at de er stresset og reagerer med vondt i
magen eller i hodet. Som voksen vil de kanskje lettere finne nye
lesninger pd problemene og ikke s& lett ty til medisiner eller
rusmidler for & dempe signalene fra kroppen. Man blir mer aktiv
og konstruktiv, selv om man har det vanskelig. Endel underse-
kelser har vist at avslapningsteknikker reduserer behovet for
sevn og for droger som alkohol og tobakk. Erfaring med avslap-
ningstrening som barn, gjer det lettere 4 ta det opp som voksen,
hvizs man kommer under virkelig hardt press og far problemer,

Morten Weersted.
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Stress-kontroll for
olympiadeltagere

Samtale med professor Wesley Sime

Wesley Sime er leder av stress-fysiologisk laboratorium ved
nniversitetet i Lincoln, Nebraska, USA. Han har arbeidet i
temten Ar med treningsfysiologl og psvkofysiologi, og har lang
erfaring med bruk av biofeedback og andre teknikker for stress-
kontroll. Wesley Sime er en vidt anerkjent autoritet og er bl.a.
med i en ekspertgruppe som hjelper sportsutevere pi det ameri-
kanske olympialaget til 4 takle problemer med psykisk og fysisk
stress for bedre prestasjoner i konkurranser og trening.

~ Hvordan wvirker stress inn pd toppidrettsutovere?

— I Amerika snakker idrettsutevere om «4 blokkere under
press= ("to choke under pressure™). Dette er vanligvis knyttet til
at de anstrenger seg for mye i et forsek pd 4 yde sitt beste. Denne
overdrevne anstrengelsen resulterer ofte 1 en slags baksmell for
muskelsystemet og redusert koordinasjonsevne. I en slik situa-
sjon oppstar lett feil og uteveren presterer dirlig. Hvis hanj{hun)
istedet kan bevare fatningen og gjere det han(hun) har trent pé
giennom lang tid uten 4 la massene og dommerne og alt mulig
annet ga inn pa seg, blir prestasjonen vanligvizs langt bedre enn
forventet. Derfor benytter stadig flere idrettsutevere teknikker
for systematisk avslapning og stress-kontroll.

— Huvordan er du knyttet til olympialaget?

— Den amerikanske olympiske komite har satt igang et
sportsmedisin-prosjekt blant elite-utevere. Ekspertise innen bio-
mekanikk, fysiologi og psykologi hjelper idrettsutaverne til &
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yde sitt beste. Mitt bidrag er 4 kartlegge de psyko-fysiologiske
reaksjonene. Jeg maler parametre som elektrisk aktivitet i musk-
lene (EMG) og i hjernen(EEG), perifer blodsirkulasjon, hjerte-
frekvens, blodtrykk og elektrisk hudmotstand. Pa denne méten
héper vi & kunne finne frem til idrettsutevere som utsettes for
spesiell falelsesmessig belastning. Malingene foretas under si-
mulerte konkurranser. De psykofysiologiske testene utferes ogsé
like fer konkurranser, og etterpd mens uteverne tenker igjennom
den prestasjonen de nettopp utferte. Bio-mekanikk kan tildels
studeres ved hjelp av video-opptak fra selve konkurransesitua-
5jonen.

Topp-prestasjoner

Néar vi har funnet frem til utsatte utevere og de parametre som
peker pé deres folelsesmessige belastning, kan vi gripe inn med
ulike mottiltak, f.eks. avslapningsteknikker, forestillingsteknik-
ker eller binfeedback for & snu uheldige reaksjonsmater. Milet
er 4 sette uteveren i stand til 4 skape topp-prestasjoner uten
kunstige hjelpemidler som f.eks. steroid-preparater.

Selv jobber jeg med det olympiske turnlaget. Noen av mine
kolleger arbeider med svemmerne, med bueskytterne, med skila-
get og med fekterne.

— Hvordan bruker uteverne avslapningsteknikker for d bedre
prestasjonene?

— Mange idrettsutevere har utviklet sin egen metode for &
takle stress og press. En turner jeg har arbeidet med nekter
konsekvent 4 se pd sine konkurrenter i aktivitet mens han selv
venter pa & komme i ilden. T stedet finner han en plass for seg
selv hvor han simulerer hiandbevegelsene som skal til for &
giennomfare f.eks. en beylehestevelse med skiftninger frem og
tilbake. Tankene samles om det positive ved konkurransen,
fremfor bekymringer, f.eks. konkurrentene som kan gi forbi ham,
eller sjansen for at han faller ned fra hesten eller gjer andre feil
under evelsen. Pa lignende méate vil vi med avslapningsteknikker
og biofeedback gi uteveren best mulig felsomhet og bevissthet
omkring nedvendig og unedvendig muskelaktivitet. Dermed kan
de bruke seg selv optimalt nir de er i den virkelige konkurran-
sesituasjonen.
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=
Topp-prestasion er et fint samepill mellom kroppslig ferdighet og psykisk balanse.
Derfor benytter stadig flere idrettsutovere teknikier til systermatisk avslapring og
stress-kontroll.

For tiden utvikler vi teknikken «Quieting Reflex» for idretts-
utevere — en enkel prosedyre pd 6-10 sekunder som ogsa utferes
under selve konkurransen. Vi hdper den kan bli nyttig for brede
lag av idrettsutevere og sette dem i stand til 4 gjenkjenne
signaler pd uheldige stressreaksjoner. Med teknikken kan reak-
sjonene avbrytes i samme syeblikk de melder seg og uteveren
gienvinner en mer avslappet holdning. Morten Weveted
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«Quieting Reflex»

fra en artikkel av Wesley Sime

Sportskonkurranser gir barn og ungdom en fantastisk anledning
til & leere grunnleggende ferdigheter i intens, bevegelse. Hvis dette
skjer i positiv og forstielsesfull atmosfere, skapes verdifulle ele-
menter i utviklingen av sunn og moden adferd. Dessverre er det
motsatte mer vanlig,

Sportsaktiviteter hos unge er ofte preget av heyt stressniva pa
grunn av to faktorer. Den ene er opphisselse og forventning om
suksess, den andre er angst og frykt for nederlag. I konkurranse
skal den unge prestere for et kritisk publikum: trener, foreldre og
andre tilskuere. Av og til fordemmer barnet selv sin innsats pa
grunn av urealistiske forventninger om suksess, uten & tillate feil.

Stresset i barne-idrett er Abenbart. Tenk pa attedringen som for
farste gang skal delta i et renn — med sa skjelvende knzr at han
knapt kan std oppreist. Eller den ivrige jenta i sin ferste stupekon-
kurranse — med skrekkslagent blikk pa kanten av brettet. Enda
mer stresskapende er situasjonen hvor den unge fotballspilleren
fomler bort en sjanse til & avgjere kampen til sitt lags fordel.
Heldigvis kommer de fleste seg raskt over slike traumatiske erfa-
ringer — spesielt hvis trenere og foreldre skaper fornuftig perspek-
tiv pa seier og tap.

Eksemplene foran er dpenbare for enhver. Men trenere og forel-
dre ber ogsé veere oppmerksom pé mer subtile tegn pa uheldige
stressreaksjoner. Hvis man tidlig kan gienkjenne situasjoner med
heyt stressnivd, kan man avverge traumatiske emosjonelle ut-
brudd av sinne eller skuffelse. T tillegg kan man i endel tilfeller
forbedre ungenes prestasjoner betraktelig ved & hjelpe dem til &
oppdage og kontrollere sine stressreaksjoner.

L]

Fremragende idrettsprestasjoner kommer gjerne nir uteveren er
under stort press: 1) vilktige konkurranser, 2) sterk motstand fra
konkurrenter og 3) stort, engasjert publikum, Men samme forhold
far andre utevere til & gjere dirlig prestasjon og til og med bli
kroppslig syke for en kortere periode. Vi overraskes ofte over at
noen yter sitt beste ved press, mens andre knapt overlever. For-

skjellen ser ut til 4 bero pa evnen til 4 mestre stress.
E
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«The Quieting Reflex» er en populeer stress-mestrings teknikk
bade for voksne og barn. Dr. Sime arbeider nd med en utgave
tilpasset idrettsutevere: Et enkelt 6—10 sekunders program som
kan benyttes like for dyst, i pauser og i forberedelsen til viktige
konkurranser. Hovedelementene i teknikken er disse;

1) Stopp opp og merk spenningen, engstelsen eller opphisselsen,
og om pusten er bundet.

2) Ta et rolig, dypt andedrag.

3) Slipp pusten ut, og lasne samtidig kjeve, skuldre, armer, hof-
ter og legger.

4) Forestill deg en belge av varme flyte gjenhom armene ut til
fingrene og gjennom bena ned i teerne.

5) Smil til deg selv og si noe positivt (f.eks. «Jeg skal klare dets).

Bkt treningslyst. Bedre konsentragjon.

For noen idrettsutevere er Acem-meditagjon blitt en mdte d takle stress og
press i forbindelse med trening og konlkurranse. Folgende er salcset fra Acem
kursavis vdren 1984:

TIvar Koale;

— Meditasjonsovershkuddet gier det lettere d finne frem treningstoyet og
keomime seg ut, sier foar Kvale, aktiv fri-idrettsmann med en forkjerlighet for
longdistonselop, Har meditert regelmessig siden 1980

— Det gdr greiere d to seg fid til en joggetur ndr man har gjort seg ferdig med
tankesurret fra hverdagen. Gleden ved & lape blir sterre.

— De fleste som loper lange distanser, forstyrres av tanker som surrer,
forteller han. — Oppmerksomheten reduseres, farten minker og man gir
tratt, For meg er dette problemet blitt mindre etter af jeg begynte d meditere,
Sele ndr jeg har lept lenge og er sliten, presser ikice tankene 8d mye pd.

— Poenget er d holde hodet klaort, men ilkcke bli anspent. Binder man seq,
knster man bort kreftene, Er man feks. for opptatt av riktig lepsteknikl,
mister man ledigheten, Min erfaring er at Acem-meditasjon gjer det lettere &
samle seg uten & bli for anstrengt. Det er morsommere & holde pa, sier Ivar
Kvale

Pal Frenning:

— Med meditasjon fidr jeg mer moro wt oy syklingen, sier Pdl Frenning, 24 dr
gammel syklelrytter 1 A-klassen, til daglig salgsiconsulent 1 et byggoarefie-
T

— Ofte zitter jeg pd «rullas flere timer daglig = dvs, jeg sykler innenders.
Temmelig intenst! Men stress fra jobben kan Rhenge igjen og edelegge kon-
sentrasjonen. En halvtimes meditasjon for treningen loser opp stive muskler,
og jeg blir ferdig med tanker som kverner. Etterpd er det lettere d skifte
aktivitet. Jeg faler meg mer motivert for ettermiddaogens treningsect.

- Men syicling er mer enn bare d kjere pd, ster han. — et syklcelritt er det vel
sd piktig & kunne holde pd kreftene, Ved d «legge deg pd hjuls utnytter du
dragsuget fra mannen foran og kan spare opp til 25 progent gv innsofsen.
Samtidig md du folge med pd det som skjer, for for eller siden sial du sette
inn alt du hor, Erfaring har stor betydning. Men den vdlcenheten meditasjon
gir, har oged gjort det lettere for meg d bedemme utviklingen § et ritt.
Vekslingene faller mer naturlig, avstutter Pdl Frenning.
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Bioteedback — moderne
teknologi mot stress

Samtale med psykolog
Mark Schwartz

Mark Schwartz er klinisk
psykolog ved Mayo-klinik-
ken 1 Minnesota, USA. Han
arbeider med adferdspsyv-
kologiske metoder, og var
blant de farste som begynte
4 benytte biofeedback i be-
handling av pasienter. Han
er i ledelsen av «The Bio-
feedback Society of Ameri-
car. Schwartz behandler ca
500 pasienter i Aret med
biofeedback. I tillegg ar-
beider han fortsatt aktivt
med tradisjonelle psyko-
terapeutiske metoder.

— Huva er biofeedbacic?

— Begrepet biofeedback benyttes pA to mater. Nar man defi-
nerer det snevert, betyr det bruken av elektroniske instrumenter
for &4 oppdage og bli kjent med piagiende fysiologiske prosesser i
kroppen: muskelspenning, hjertefrekvens, blodtrykk, blodstrem,
elektrisk hjerneaktivitet, utskillelse av mavesyre. Kroppspro-
sessene blir «oversatts til hersels- eller synsinntrykk, f.eks. et
lydsignal som eker i styrke nir personen spenner seg.

I terapi kan denne informasjonen brukes til 4 hjelpe pasienten
til & regulere og kontrollere sin fysiologi. Vanligvizs méles pro-
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gsesgser som pasienten ikke er bevisst. Formélet er 4 gi dem
bevissthet om hva som foregir i kroppen. Dermed blir det mulig
4 oppdage hvordan man selv kan pdvirke kroppsprosessene i
ensket retning, f.eks. mot lavere blodtrykk eller mindre muslkel-
spenning. Etterhvert kan man greie seg uten instrumentene og
likevel beholde en bedre kontroll.

Egentlig er vi alle fedt med biofeedback som naturlig del av
kroppen. Vi har mange feedback-systemer, f.eks. i nervesystem-
et, som er levende form for biofeedback og i essens det samme
som det vi kaller biofeedback.

Kombinasjon av mange terapier

Hvis man skal handtere stressproblemer med biofeedback, kan
man ikke bare koble pasienten til noen instrumenter og la ham
lre seg 4 kontrollere sin fysiologi. Biofeedbackterapeuter be-
nytter en rekke terapiformer i tillegg. Man larer folk 4 tenke
annerledes om seg selv. Man drefter spisevaner med dem -
inntar de noe som overstimulerer nervesystemet, feks. koffein
eller nikotin., Videre bruker man en rekke avslapningsteknikker
som ikke er biofeedback i snever forstand, men som er sveert
nyttige i tearapi. Ofte kalles alt sammen biofeedback. Det er en
innarbeidet, men upresis, vid bruk av begrepet.

Behovet for 4 bygge ut biofeedback-treningen med andre tera-
pier i tillegg, kan illustreres med en enkel analogi. Tenk deg at
du beerer rundt pa en koffert som veler 10 kg. Snart vil armen
begynne 4 verke. Hvis du da av en eller annen grunn ikke vet
hvordan du skal bruke musklene i armen, trenger du en terapi
som setter deg i stand til & sette ned kofferten. Men hvis jobben
din krever at du bringer med deg en slik koffert, kunne du i
tillegg ha behov for & leere alternative mater & transportere
kofferten. Problemet lases ikke alene ved at du leerer 4 kontrol-
lere armen, men du trenger rad og vink utover det. Kanskje mé
det en mentalitetsendring til, kanskje mé forhold i livet organi-

seres pa en annen mate. Slik fir du maksimalt utbytte av sket
kontroll over musklene i armen.
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Biofeedback for folk flest

— Du benyiter selv biofeedback i behandling av pasienter. Tror
du biofeedback ogsd kan veere til nytte for vanlige mennesker for
d leere dem d mate stress i hverdagen?

— Ja, absolutt! Biofeedback kan virkelig ha en funksjon for
folk uten symptomer. De regner seg ikke som pasienter og
oppseker derfor ikke helsevesenet. Men de kan lare seg & mestre
stress bedre. Muligens kan man forebygge fremtidige stress-
lidelser og ske livskvaliteten. Allerede nd har noen begynt med
dette, selv om det kan falle dyrt da alt ma betales av personen
selv. De vitenskapelige holdepunktene for en slik bruk av bio-
feedback er forelapig svake. Det ville kreve en meget omfattende
og langvarig studie for 4 pavise forebyggende effekter, feks
instruere 500 personer og felge dem gjennom mange ar. De fleste
forskere har ikke tid til & vente. De ma forsvare sitt levebrad
med mer konkrete resultater. Men noen steder er det satt igang
slike forskningsprosjekter,

Ikke behandling

Man ber imidlertid veere forsiktig med &4 fremheve bicfeed-
back som en metode til 4 forhindre sykdom. En som lerer seg &
mestre stress bedre, kan likefullt rammes av sykdommer som
typisk forbindes med stress. Sjansen for 4 fi en slik sykdom kan
likevel vaere redusert. En slik bruk av biofeedback er ikke
behandling, men undervisning, Og biofeedback er faktisk pa vei
inn i skolen i USA. Skoleelever lerer 4 bli oppmerksomme pé og
mestre sin fysiologi i forbindelse med stress. Det samme kan
lzeres uten at man benytter biofeedback-instrumenter, men bio-
feedback gjer det bade lettere og mer interessant og engasjeren-
de.

Ogsa 1 sportsverdenen er biofeedback pa vei inn. Det ameri-
kanske olympia-laget har knyttet til seg eksperter som trener
idrettsuteverne i avspenningsteknikker og biofeedback. Base-
ball-lag, slalamkjerere og andre idrettsfolk benytter biofeedback
eller andre stressmestringsteknikker i tilknytning til trening og
forbredelse til konkurranser.

Morten Weersted.
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Stress og
Acem-meditasjon

av lege Anders Nesvold

Det er idag vanlig 4 skille mellom psykiske og fysiske stresso-
rer (stressutlesere). Blant andre har den norske stressforsker
Holger Ursin pipekt at uansett Arsak til stress, er individets
opplevelse og vurdering av situasjonen avgjerende for om alti-
vering av kroppens beredskap finner sted (1), Vi vet at vi kan
tAle nesten det utrolige dersom vi er motivert, har oversikt over
situasjonen og far hvile tilstrekkelig mellom «slagene». Wye
interesse i stressforskning rettes derfor i dag mot det forhold at
individer mestrer pidkjenning ulikt. Hva gjer at noen mestrer det
andre bukker under for? Hva gjer at noen utvikler den fryktede
formen for stress hvor psykiske plager og skade pa organismen
kan oppsta?

For mange er Acem-meditasjon blitt et wviktig redskap til
mindre stress og bedre mestring av utfordringer i hverdagen.
Metoden gir avspenning for stramme muskler og oppkavede
sinn. I tillegg synes meditasjon over tid &4 styrke individets
selvoppfatning og evne til intenst engasjement. Det fmlgende
belyser Acem-meditasjon i forhold til stressproblematiklk.

Hvordan forholder vi oss til stress?

I prinsippet kan vi takle stress pd tre mater:
1) Sla av pa krav.

Det stilles alltid krav til oss, bide fra omgivelsene og fra
instanser i oss selv. Begge kan veere urimelige og urealistiske
herrer, Selvsagt er det viktig & finne et riktig ambisjonsnivi. P
den annen side kan man g for langt i 4 sl av pd krav — man
unngir utfordringer man kanskje likevel kunne maktet og der-
med vokst pd. Noen far realisert mange iboende evner og mulig-
heter, andre gir gjennom livet mer uprevet. Livsstil preget av
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unngielsesadferd og tilbaketrekning er ikke tilfredsstillende. 1
ekstrem form kalles dette fobi: Situasjoner som kan utlase angst
og uro unngas konsekvent. Et eksempel kan vare den som av
frykt for & veere dum aldri tar eksamen, til tross for gode evner.

2) Finne nytt overskudd.

Vi har alle vdre mater 4 siresse ned pi: En drink etier ar-
beidstid, avreagering i fysisk trening, synke ned i en god stol
med avisen, et varmt bad, meditere, Mange som feler seg stres-
set, klarer likevel ikke kvitte seg med tretthet og inntrykk som
sitter igjen etter arbeidsdagen. Man blir ikke tilstrekkelig for-
nyet, klarer ikke ta seg inn slik at man har mer 4 gi i sosialt
samveer og fritidsaktivitet. Mange foler at de ikke har tid til
rekreasjon, men lar seg i stedet fange i en vond sirkel av opp-
jaget mas og underskudd.

Det er behov for effektive méter 4 stresse ned pa. I USA er
«stress-managements blitt kjempeforretning. Det begynte i en
del sykehus hvor man fant det nedvendig & «omskolere» pasient-
er med hjerte-karsykdom. Foruten rdd om sunnere livsstil —
slutte 4 reyke, redusere forbruk av salt og stimulerende midler,
sarge for regelmessig ferie og mosjon — inngar undervisning i
avspenningsmetoder: Autogen trening, biofeedback, yoga, ulike
meditasjonsformer, selvsuggesjon. Flere store amerikanske be-
drifter tilbyr né sine ansatte «stress-management programss.

3) Bli bedre til & mestre pikjenning.

Wi har alle «stressomrader» hwvor var evne til mestring er
begrenset, og hvor vi kan utvikle uheldig stress. A analysere
dagliglivets stressomrider kan ha stor betydning for eksempel i
neringslivet. At ansatte arbeider i en oversiktlig sammenheng
hvor de finner motivasjon i forhold til gruppe og produkt, er
viktig for 4 oppnd sosial stabilitet, trivsel og god produktivitet.
A skape bedre arbeidssituasjon reduserer stress.

Men avhengig av individuell konstitusjon vil forskjellige men-
nesker kunne oppleve en og samme situasjon helt ulikt. Der Per
trives som kua i en grenn eng, feler Pil seg ubekvem, stiv og
anspent. Der du synes & fungere ubesveeret, far jeg nesten «het-
tas. Stressomridene har sammenheng med hvem vi er som per-
son, var personlighetsstruktur.

Psykologien har siden begynnelsen av dette hundredret fatt
stor innsikt i hvordan personligheten dannes. Pa et medfedt
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fundament — en genetisk ramme for blant annet fysiklk, tempe-
rament og intelligenspotensiale — skapes individet gjennom in-
teraksjon med familie, venner og sosialt milje.

Moderne psykologi har ogsa gitt innsikt 1 hvordan personlig-
heten kan utvikles. Psykoterapi i gruppe eller individuelt er for
noen blitt en mulighet til & bearbeide begrensninger i evnen til
selvutfoldelze. Siden Sigmund Freud har vi fatt ny forstielse for
menneskets muligheter til konstruktiv forandring og vekst, ogsa
i woksen alder. A arbeide med i sprenge egne grenser kan ha som
fiolge at stressmenstrene blir mindre omfattende og styrende for
adferd.

Metode til avspenning

Acem-meditasjon er en norsk meditasjonsform. Elementene er
almenmenneskelige — pedagogikken og forstielsesrammen spe-
sifikt Acems, men bygger pa moderne vestlig psykologi. 35000
mennesker har lert Acem-meditasjon, et stort erfaringsgrunn-
lag. Metoden peker seg ut som et enkelt redskap til selv-
hjelp utenom helseapparatet. Det kreves ingen spesielle for-
kunnskaper, metoden kan leeres av alle og synes seerlig 4 gi
resultater i form av avstressing og personlighetsutvikling.

For optimalt utbytte utferes Acem-meditasjon to ganger dag-
lig, en halv time hver gang. Man sitter behagelig i en stol med
lukkede eyne og retter oppmerksomheten mot gjentagelsen av en
metodelyd. Dette er en kombinasjon av vokaler og konsonanter
uten meningsinnhold, men ikke uten virkning. Metodelyden
gientas uanstrengt, lett og ledig i sinnet. Felgen er at man
slapper av. Avspenningen skjer automatisk, en refleks motsatt
det som skjer under aktivering.

«INar noen skjeller oss ut, spenner vi oss vanligvis. Nar noen
snakker varmt og aksepterende, slapper vi gjerne av. I ene
tilfellet svarer organismen med beredskap, i det andre med
avspenning», heter det i boken Bedre hverdag med Acem-med-
itasjon. «.. Ledig metodelydgientagelse trykker pad de rette
knappene og representerer et preverbalt, prelogisk, ikke kultur-
tilknyttet budskap til organismen om akseptering og avspen-
ning. Det utleses hva en amerikansk Harvard-fysiolog har kalt
«the relaxation responses, avspenningsrefleksen. Organismens
svar péa riktig meditasjonsutferelse er altsa reflektorisk avspen-
ning. »(2).
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Hjertespesialisten og fysiologen dr. Benson ved Harvard er en
av flere som har utfert fysiologiske malinger pa avspenningen
under meditasjon. Kroppens opptak av oksygen og utskillelse av
karbondioksyd synker til et niva likt det under sevn. Blodtrykk,
puls og pustefrekvens synker som tegn pa at organismen hviler.
Slik fysisk hvile oppnas ogsa gjennom en del andre avapennings-
avelser enn meditasjon. Men Acem-meditasjon har et viktig
sarpreg nir det gjelder mulighet til mental bearbeidelse.

Nar man setter seg ned og mediterer, merker man gjerne
hvordan kropp og sinn blir behagelig avspent. Man kan bli varm
og tung i kroppen, tankene flyter lett og springende. For eksem-
pel kan de kretse rundt krangelen med en kollega til dette
slipper taket. Det skjer effeltivt utluftning av inntrykk og stress
som har satt seg i kropp og sinn.

Deaktivering

Deaktivering betyr avspenning, slik man kan oppnd nir et
press er over. Kanskje er det lettest nir organismens beredskap
har fitt utlesning gjennom akiiv handling. Men ofte mobiliserer
vi mer enn vi avslutter i situasjonen. I en diskusjon kan man
f.eks. tenne pé alle pluggene uten 4 ha anledning til 4 ta dette ut
— ma istedet bite det i seg og gi hjem med anspente muskler og
dunkende hjerte. Man klarer ikke helt slappe av far etter en god
stund.

Uwvanlige, truende eller provoserende opplevelser vil giennom
spontan mental aktivitet bearbeides slik at det passer inn i virt
erfaringsfelt og blir noe vi klarer leve med. Ved at tanker,
felelser, fantasier og dremmebilder knyttet til uferdige erfar-
inger far slippe til, slippes etter hvert «luft ut av trykkokerens.
Det skjer et mentalt fordeyelsesarbeid.

Barn bearbeider sine erfaringer gjennom lek. Et eksempel er
«doktorleks etter avlagt legebessk. Leken hjelper barnet til &
sortere erfaringene og oppleve at det mestrer situasjonen. Dette
utnyttes i terapeutisk eyemed i sdkalt leketrapi. Voksne bear-
beider sine mentale rester — uferdige erfaringer som biter seg
fast i sinnet og krever oppmerksomhet og energi — blant annet
gjennom den spontane tankestremmen (i litteraturen ofte kalt
«stream of consciousness») og giennom dram.,

Acem-meditasjon effektiviserer det mentale fordeyelsesarbeid-
et ved & gi stremmen av tanker optimale frihetsbetingelser. Ved
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hjelp av metodelyden skaper vi en ledighet som ellers ikke er
mulig & f4 til. Dermed skjer en raskere og mer fullstendig
utluftning av dagliglivets stress.

Kan gi dypere bearbeidelse

Formende rester fra barndom og tenir er med pd 4 skape var
opplevelse av tilverelsen. Et hvert menneske har gjennom for-
trengning i sin oppvekst sjaltet ut vanskelige opplevelser og
fantasier. Noe er ldst inne og konservert. Muskul®r stramning
og psykologisk kontroll binder. I slike omrider av vir bevissthet
nar ikke den spontane bearbeidelse inn, fordi tankestrammen
ikke far flyte fritt. Det er blitt en bakevje i den spontane
aktivitet; noe gjentar seg for eksempel stadig i handlingsmenstre
eller tankerekker. Det er livskonflikter vi ikke blir ferdig med.
Kanskje merkes det som pitrengende tanker nir vi skal sove.
Kanskje har vi problemer med 4 konsentrere oss om en oppgave
fordi vi distraheres av andre tanker.

Vi har lett for 4 fordemme var egen spontanitet — for eksempel
aggressive eller seksuelle fantasier. Eller vi kan bortforklare
egne impulser som tilfeldigheter som ikke har noe med oss 4
gjere. I stedet for 4 kjempe mot og ville kontrollere det spontane
i oss, er det av vesentlig betydning for var mentale likevekt at
det fir lov & slippe til. Dremmen om natten har en wviktig
funksjon. Hvis mennesker hindres i normal sevn, utvikler de
symptomer pa mental lidelse.

Psykoanalytikeren seker & gi frihet til det spontane gjennom
frie assosiasjoner og arbeid med drem. Den klassiske psykoana-
lytiske situasjon bestir av pasient som ligger godt avspent med
analytiker ute av syne Pasienten assosierer fritt — terapeuten
stiller spersmal nar pasienten begynner & sensurere sine innfall.

Pi tilsvarende méte seker vi 1 Acem-meditasjon 4 gi stremmen
av tanker frihet til 4 gjere jobben sin. «I Acem-meditasjon som i
psykoanalyse far sinnets innhold passere fritt uvansett om man
synes det som kommer er trivielt, dumt, umoralsk, banalt, inter-
essant eller fascinerendes heter det i boken Stillhetens Psykologi.
w... Forskjellen er at man i Acem-meditasjon er likegyldig over-
for tankenes innhold, man forseker ikke & forsta dem nsrmere.
Meditasjon gir derfor ikke direkte ny forstielse av barndomser-
faringer el. Det vesentlige i meditasjon er ikke hvilke tanker
som kommer, men at de fir passere. Metodelyden hjelper til a
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skape en ledighet som ellers er umulig 4 £4 til. Den etablerer med
andre ord ekt dpenhet i omrider av sinnet som ellers er util-
giengelige»(3). Slik kan Acem-meditasjon ivareta psykologisk
strukturbearbeidelse, veere med pa & lesne dypere, karakter-
bundne menstre for opplevelse og handling. Dette er ikke bare
stressutluftning, men ogséd personlighetsutvilling,

Trening t ledighet

Meditasjon synes 4 kunne bidra til eket stressstoleranse ogsa
ved & veere frening i 4 mete utfordring med ledighet, ikke
anspenthet. Nar vi mediterer, blir vi gjerne fort opptatt av
tankeinnhold. Dette er et normalfenomen og korrigeres bare ved
at man uanstrengt igjen retter oppmerksomheten mot metode-
lydgjentagelsen. Etterhvert blir vi flinkere til & handle i ledighet
— gjenta metodelyden uanstrengt — under pavirkning av tanker
som vi tidligere ble opptatt av. Meditasjon innebsrer kort og
godt trening i 4 utfere handling pa en ledig méte, og man ser en
viss generalisering til dagliglivet av denne ferdighet. Det kan for
eksempel arte seg slik at man etter en tids meditasjon merker at
man ikke sa lett blir vippet av pinnen i vanskelige situasjoner.

Med en livsstil som gir rom for regelmessig avspenning og
ledighetstrening gjennom meditasjon, synes risikoen for a4 ku-
mulere stress minsket. Ved at meditasjon kan hjelpe en til lettere
8 takle stress, kan ogsd selvbildet virt bli bedre: «Jeg er en
person som behersker press-situasjoners, en positiv responsfor-
ventning.

Utvikling og vekst.

Nér smé barn har sterke behov, gir de uttrykk for dette med
skrik og sinne. I lapet av oppveksten mé de lere & gi uttrykk for
sine impulser pd en méte som er mer tilpasset omgivelsene, For
barnets utvikling er frustrasjon, press og belastning nunngielig,
og dessuten nedvendig for l=ring og bedre mestring av til-
veerelsen.

Ogsa 1 voksen alder kreves tilpasningsevne. Modning inne-
beerer at man lserer 4 bearbeide impulser, ikke slik at de for-
trenges, men slik at de erkjennes uten 4 ha styrende innflytelse
pa adferd. Press og belastning er nedvendig for barn savel som
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voksne i en modnings- og vekstprosess. Stressforskning har vist
det ikke er mengden press som avgjer hvor stresset en blir, men
hvordan man selv opplever at man klarer 4 mestre situasjonen.
Mestringsevne oppeves ved & veere 1 pressede situasjoner, og ved
4 kunne deaktivere adekvat. Acem-meditasjon gir svel effektiv

deaktivering som trening i 4 mete utfordring uten uheldig
anspenthet.
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