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FORORD

Mindfulness kan karakteriseres som en ikke-demmende opmarksomhed pa det aktuelle gjeblik,
som involverer en bevidst fokusering pa oplevelserne i nuet. Omdrejningspunktet i dette speciale
er, hvilke erfaringer gymnasieelever ggr sig med mindfulness-traening i relation til deres personlige
sundheds- og trivselsopfattelse. Det siges, at man ikke kan videregive essensen i mindfulness, hvis
man ikke selv har praktiseret det, og det er derfor relevant at naevne, at jeg har dyrket mindfulness
gennem meditation og yoga de seneste fire ar. Specialet har saledes ikke alene udvidet mine
faglige horisonter, men ogsa styrket min forstaelse for min personlige praksis og potentialerne
herved. Dertil har arbejdet med min empiri og den narrative repraesentationsform fordret en
intens integrering i en andre personers erfaringer, som har veeret dybt inspirerende. Mindfulness-
feenomenets principper og veerdier rummer nogle uvurderlige metoder til at hvile ved nogle af
livets kosmiske gader, sasom "hvem er jeg”, og “"hvad er meningen med mit liv”. Det er min
opfattelse, at jagten pa svarene hertil er roden til mange — saerligt unge — menneskers lidelser og
bekymringer.

Jeg skylder fglgende personer en stor tak for, at have bidraget til afviklingen af dette speciale:

4+ Professor og Ph.d. Reinhard Stelter for konstruktive tilbagemeldinger, kritiske
observationer og for pa stgttende vis at dele ud af sin professionelle viden og erfaring.

4+ Studielektor og Ph.d. Helle Winter og ekstern lektor Lis Engel for inspirerende og
udvidende videnskabelige perspektiver gennem min studietid pa idraet.

+ Psykologilaerer pa Silkeborg Gymnasium Maja-Marie V. S. Pedersen for upaklagelig
vejledning. Din feedback har vaeret en uvurderlig stgtte under hele processen.

+ Eleverne pd 3.a.-psykologihold pé& Silkeborg Gymnasium for villighed til at indgd som
deltagere i studiet. Tak for jeres dbenhed og @rlighed — uden denne ville dette speciale
ikke eksistere. Og en ekstra tak til de to interviewdeltagere, som pa dabenhjertig vis
lukkede mig ind i deres personlige erfaringsverdener.

+ Mine veninder Malene og Ane for korrekturlaesning og steerk, faglig sparring.

+ Min kaereste Thomas for kaerlig stgtte og ekstra bleskift og vores datter Carla Aurelia

for din hengivenhed trods mit til tider store fraveer.

Martha Louise Bendsen
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RESUME

Verdierne og principperne i mindfulness-f&anomenet bestar primaert i accept, naerveer og
opmarksomhed pa nuet gennem anerkendelse af kroppens og psykens kausale forhold. Disse er
interessante at forholde sig til i et samfund, hvor ubegraeensede muligheder og vedvarende krav til
selvoptimering genererer en fglelse af konstant at veere pa vej videre og konstant at skulle straebe
hgjere. Psykosomatiske lidelser, stress og mistrivsel lader til at vaere nogle af konsekvenserne ved
disse livsvilkar for et stigende antal gymnasieelever. Med naervaerende speciale er det hensigten at
undersgge, om en kultivering af mindfulness kan bidrage til at mindske antallet af gymnasieelever,
som mistrives, ved at fremme naervaer og accept og saledes styrke den enkeltes opfattelse af
personlig sundhed og trivsel. Jeg skaerper fokus pa muligheder og begransninger ved relationen
mellem mindfulness og gymnasieelever, samt naerstuderer de tilfaelde, hvor mindfulness-
traningen har en positiv indvirkning pa den unges velbefindende.

| praksis bestar studiet af en mindfulness-intervention pa tre uger tilknyttet et 3.g-psykologi-hold,
og interventionen er saledes en del af et psykologi-undervisningsforlgb for tyve elever pa Silkeborg
Gymnasium. Der er tale om mindfulness-traening seks gange ugentligt bestaende af bade teori og
praksis samt udgvet bade individuelt og pa gruppebasis. Det indfanges, hvad deltagerne fgler,
fornemmer og taenker i forbindelse med mindfulness-treeningen, og empirien kan saledes
kategoriseres som narrative forskningsdata.

Mine resultater viser kontrastfyldte erfaringsnuancer, som tydeligggr, at mindfulness-traning kan
have en positiv indvirkning pa gymnasieelevers velbefindende, men ogsa at den i naervaerende
interventions-form er problematisk at inddrage som undervisningsforlgb. | de tilfaelde, hvor
deltageren begriber og anvender vaerdierne praktisk og teoretisk, ses en subjektiv udfoldelse, som
styrker deres holdepunkt i sig selv og deres opmaerksomhed pa usunde tilbgjeligheder. Den
genererer endvidere en mere nuanceret og mindre konfliktfyldt tilgang til deres omverden. | andre
tilfelde tydeligggres udfordringen ved faenomenets abstrakte dimensioner og krav til kropslig
bevidsthed. Traeningen opleves her som tidskraevende, frustrerende og nytteslgs. Dette fordrer en
kritik af det selvudviklingsorienterede ansvar, som forudsaettes med en sadan intervention.
Mindfulness-traeningen har i disse tilfaelde ingen eller en direkte uhensigtsmaessig indvirkning pa
deltagernes opfattelse af personlig sundhed og trivsel.

De subjektive konfrontationer, mindfulness-traening kan medfgre, fordrer saledes en anden
praktisk placering af en sddan intervention, hvor deltagelsen er frivillig. Med de sundheds- og
trivselsfremmende potentialer, mindfulness-traaning rummer for nogle gymnasieelever, bgr
tilgangen imidlertid heller ikke afskrives i undervisningsregi. Veerdierne og principperne rummer
muligheder for, at eleverne kan konfronteres med fordomme og usunde tanker og fornemmelser
sasom kritiske selvforstaelser og latente mavesmerter. Mindfulness bgr maske derfor indga som
tema i undervisningen, hvor teori-delen betones og praksis-delen blot introduceres, men
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derudover kan praktiseres pa frivillig basis. Det bliver sdledes den enkelte elevs eget valg, hvorvidt
de vil ggre brug af mindfulness-traening i et selvudviklingsperspektiv og som en veaerdi, der kan
hjelpe dem i konkrete livsproblematikker, eller om de blot vaelger at anse mindfulness som ét ud
af mange faglige emner i deres undervisning. | en gymnasiestruktur, der definerer sig ved
kompetencegivende og personlighedsudviklende kvaliteter, bgr der tilstraebes sundheds- og
trivselsfremmende metoder, som er omkostningsfrie, langsigtede og personligt sdvel som socialt
orienterede. Mindfulness-tilgangen er et oplagt bud.
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ABSTRACT

The mindfulness phenomenon, through acknowledgement of the causal relationship between
mind and body, consists primarily of acceptance, presence and awareness to ‘the now’. These
values and principles are interesting in relation to a society where unlimited possibilities and
continuing demands to self tuning generates a feeling of constantly moving forward towards new
goals and aiming higher. In a growing number of high school students some of the consequences
to these life circumstances appear to be psychosomatic disorders, stress and discontentment. The
purpose of this thesis is to study whether the cultivation of mindfulness, by encouraging presence
and acceptance and hereby strengthening the understanding and perception of personal health
and well-being, can contribute to a reduction in the number of discontented high school students.
The main objective of the study is to present the possibilities and limitations of the relationship
between mindfulness and high school students as well as to further study the cases where the
mindfulness-practice has had a positive impact on the well-being of the adolescent.

In practice, the study consists of a three week long mindfulness-intervention, conducted in a
psychology-class of twenty students in their final year at Silkeborg High school. The intervention
includes mindfulness-practice six times a week, consisting of theory and training and practiced
both individually and as a group. The feelings, sensations and thoughts of the adolescent’s
experiences with mindfulness are collected, and the data can thus be categorized as narrative
research data.

The results have shown contrasting degrees of experiences, demonstrating that the practice of
mindfulness can have a positive impact on the well-being of the high school student, but does not
seem recommendable in its current form of intervention. In cases where the participant exercises
and comprehends the values both practically and theoretically, the data collected illustrates that
the participant experiences an acknowledgement of them self and gains attention to their
unhealthy habits. The practice appears to generate a more profound and less conflicting approach
to the participant’s immediate surroundings. In other cases the abstract dimensions and the
demands of bodily awareness that the practice includes, appear too challenging. These
participants experience the practice as being time-consuming, frustrating and pointless. This calls
for a critique of the responsibility oriented toward self development, which an intervention such
as this presupposes. The practice of mindfulness has, in these cases, an inappropriate or no impact
on the participants’ perceptions of personal health and well-being.

The subjective confrontations that the practice of mindfulness can lead to, requires another
practical setting for this kind of intervention, a setting where participation is voluntary. With the
well-being and health-enhancing potentials the practice of mindfulness contain among some high
school students the approach should however not be rejected in an education register. The values
and principles of the practice offer the adolescents opportunities and techniques, in order to face
prejudice and unhealthy views and sensations, such as critical self-understanding and latent
abdominal pain. It can be suggested that mindfulness should be included as a topic in high school
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education, but where focus on the topic should primarily be on the theoretical components of the
practice, allowing the adolescent to choose to exercise the practice on a voluntary basis. Hereby
allowing the adolescent an option of whether to use the practice of mindfulness within a self-
development perspective and as a value that can help them in specific life issues, or to simply
choose to consider mindfulness as, one of many, academic topics. In a high school structure that
defines itself with competence-building and personality-developing qualities, it is desirable to
promote wellbeing and health-enhancing methods that are cost-free, long term and individually-
as well as socially-oriented. The mindfulness approach is thus an obvious bid.
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BILAG

Samtykkeerklzering (pa cd-rom)

Interventionsmanual (pa cd-rom)

Summary-guide (i papirform)

Interview-guide (i papirform)

Eksempel pa summary (pa cd-rom)

Andet hjemmearbejde tilknyttet interventionen (pa cd-rom)
Respons pa fortaellinger (i papirform)

Deltagernes summaries (pa cd-rom)

W 0 N o U B W N

Interview-transkriptioner (Pa cd-rom)
10. Mindfulness-instruktioner af Morten Sveistrup Hecksher:
Cd 1:
Kropsscannings-meditation 4 15min.
Guidet meditation & 10min.
Guidet meditation @ 20min.
Cd 2:
Guidet meditation af 40 min.

Yogagvelser a 30 min.
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KAPITEL 1/INTRODUKTION

1.1 Indledning
Livet er lidt ligesom at have sex for fgrste gang. | starten ved man ikke helt, hvordan
man skal ggre. Man er anspandt, nervgs og bange for at ggre noget forkert. Snart
kommer man i gang, og det viser sig egentlig at vaere meget let, men man teenker sa
meget over, om man ggr det hele rigtigt, at man glemmer at nyde det. Pludselig gar
det hurtigt, rigtig hurtigt. Man prgver at holde igen, men man k-k-kan ikke. Pis. Det er
slut. Man falder om pa ryggen med et stort smil pa leeben og taender den cigaret,
som man ikke har lyst til, men som man har set, at de ryger pa film. Man kigger op i
loftet og taenker: Gjorde jeg det rigtigt? Hvorfor gik det sa hurtigt, og hvad skete der?

Jeg ndede slet ikke at opfatte noget (Plaetner, 2010, p. 1)

Saledes skriver tyvearige Sigurd H. Plaetner i Politiken d. 6. november 2010, og han tegner dermed
et tankevaekkende billede af, hvordan livet i dag lader til at udspille sig for en stor del af
ungdommen. Men hvordan haenger denne levevis sammen med det generelle trivselsbillede i
Danmark, hvor 400.000 mennesker i dag er i er behandling med antidepressiv medicin
(Brinkmann, 2010), og hvor stadigt flere unge lader til at mistrives (llleris, Katznelson, Nielsen,
Simonsen & Sgrensen, 2009)? Og hvordan kan man ruste de unge til at handtere de livsvilkar, som
identitetsudvikling i senmoderniteten rummer, og hjeelpe dem til at huske at nyde livet? (Mgrch,

2010).

Som mange andre inden for sundhedsvidenskabelige retninger er jeg pa dedikeret og zerlig vis
optaget af, hvad man kan ggre for at hjalpe andre mennesker til en bedre tilveerelse. Med
hovedfag i idreet og sidefag i psykologi har jeg i en arraekke beskaeftiget mig med kroppen og
psyken som to mere eller mindre isolerede dimensioner af, hvad man populart sagt kan kalde det
hele menneske. Mit valg af uddannelse bunder imidlertid i en tvaervidenskabelig interesse for
forholdene mellem de to dimensioner og en nysgerrighed i, hvordan dyrkelsen af bdde krop og
psyke har indvirkning pa menneskets velbefindende. | neervaerende speciale har jeg derfor fundet
det naturligt at koncentrere mig om et af de faanomener, hvor disse dimensioner forenes frem for
at isoleres, nemlig mindfulness. Ifglge Kabat-Zinn (2003) er mindfulness et iboende menneskeligt

faanomen, der kan traenes gennem meditativ praksis og rummer nogle serligt enestaende
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muligheder for at friggre menneskelige lidelser via en kultivering af de potentielle kreefter, der
findes i selve krop-psyke-forbindelsen. Denne optik rummer et holistisk menneskesyn — det vil sige
et menneskesyn, hvor vaerdier og forudsaetninger relateret til individets velbefindende ikke kan
deles op i malbare psykiske og fysiske parametre, men ma betragtes som kausale forhold, der
betinger og pavirker hinanden pa uvilkarlig vis.

Mindfulness har vaeret dyrket i @stens buddhisme i flere tusinde ar, men er nu ogsa tradt i
karakter i Vesten, blandt andet inden for den kognitive terapis behandlingstilgang til kroniske
smertetilstande samt mod stressrelaterede lidelser, heriblandt depression (Baer, 2003). Mens den
hidtidige forskning primaert dokumenterer brugbarheden inden for behandlende strategier blandt
voksne, ses der en gryende forskningsinteresse i mere forebyggelsesorienterede kontekster blandt
bgrn og unge, som for eksempel i trivselsrelaterede forhold (Vibe, 2006; Huppert & Johnson 2010).
Feenomenet vinder desuden frem i en tid, hvor der er en stor interesse for sundhed og sygdom i
Vesten, og dets popularitet forklares ofte med den rummelighed, der her eksisterer over for
umiddelbart uforklarlige symptomer, som er bade fysisk og psykisk indlejret. Sddanne
psykosomatiske lidelser og problematikker ses i stadigt hgjere grad blandt unge og er opstaet i en
tid, hvor informationsstrgmmene er konstante, mulighederne er ubegraensede, og kravene til
selvoptimering genererer en fglelse af konstant at veere pa vej videre. Samtidig med, at der stilles
stadigt st@rre krav til de unges uddannelsesambitioner og evner til at treeffe ansvarsbevidste valg,
spger mange unge psykologhjzalp via deres ungdomsuddannelse. Mindfulness er i denne
sammenhang et interessant faenomen at forholde sig til, i og med at dets vaerdier primaert bestar i

accept, naerveer og opmaerksomhed pa nuet.

Det er min hensigt at udforske, hvorvidt en kultivering af disse vaerdier kan bidrage til at forebygge
antallet af stressede og sarbare unge, hvis tilvaerelse praeges af travlhed, fremtidige ambitioner og
overfladiske forhold til dem selv og deres omverden. Mindfulness-principperne kraever nemlig en
kritisk stillingtagen til, hvorvidt den sandhed og viden, vi mener at have om livet, om andre og om
os selv, er praeget af vanedannende, usunde og overfladiske forhold (Kabat-Zinn 2000; Baer 2003;

Segal et al 2002).

| en konkret rammesaetning med en konkret malgruppe; nemlig via mindfulness-treening blandt

gymnasieelever, vil jeg undersgge de muligheder og begraensninger, som mindfulness rummer i
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forhold til de udfordringer, livet indbefatter for unge gymnasieelever. Dette speciale har saledes til
formal at komme med bud p3, hvilke erfaringer gymnasieelever ggr sig med mindfulness-traening
(MT), samt hvilke fordele og ulemper tilgangen rummer som sundheds- og trivselsfremmende
koncept i gymnasie-regi. Forskningsfokusset skaerpes dermed dels pa de forskellige
erfaringsnuancer og dels pa de tilfaelde, hvor mindfulness-traeningen har en positiv indvirkning pa
den unges velbefindende.

Det er min ambition at anerkende individers erfaringer og oplevelser pa trods af, at disse ikke
lader sig male pa traditionel videnskabelig vis. Ved at fremhaeve de kvaliteter disse rummer i
samspillet med logikken og rationaliteten, tror jeg pa, at man kan opna gget rummelighed og
skaerpe den almene dgmmekraft bade personligt og forskningsmaessigt. Fokus er saledes ikke pa
en objektiv, malbar effekt, men pa de unges erfaringer og erkendelser med MT i forhold til de

vilkar og udfordringer, der omkredser dem.

Disse grundlaeggende interesser, overvejelser og perspektiver, har ledt frem til fglgende

problemformulering og underspgrgsmal:

1.2 Problemformulering

Hvilke erfaringer ggr gymnasieelever sig med mindfulness-traening, og hvilken indvirkning har

disse erfaringer pa deres opfattelse af personlig sundhed og trivsel?

1.2.1 Underspgrgsmal
1) Hvordan fgles og fornemmes det og hvad taenkes der, i de tilfaelde, hvor mindfulness-
traening lader til at forbedre den unges velbefindende?

2) Hvilke muligheder og begransninger rummer mindfulness-traening blandt gymnasieelever?

1.3 Specialets opbygning

» Kapitel 2 bestar i en kort videnskabsteoretisk afklaring.
» Kapitel 3 redeggr for valget af fokusgruppe og for de udfordringer og tendenser, der kan

siges at praeege gymnasieelevers indlejring i senmodernitetens ungdomskultur.
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» Kapitel 4 fremstiller den anvendte teori om mindfulness og redeggr for tilgangen til
faenomenet i naervaerende kontekst.

» Kapitel 5 beskriver studiedesign, interventionsmanual og overvejelser vedrgrende
undersggelses- og analysemetoder.

» Kapitel 6 preesenterer empirimaterialet samt analysen heraf omhandlende deltagernes
erfaringer med mindfulness-traening.

» Kapitel 7 rejser en diskussion af resultaterne samt betragtning af neervaerende
studiedesign.

» Kapitel 8 indeholder en samlet konklusion pa specialet og fglger dermed op pa
problemformuleringen.

» Kapitel 9 perspektiverer resultaterne samt mindfulness-forskningen generelt til

problemstillinger ved sundhedsvidenskabelige tendenser.

1.4 Begrebsafklaring
| neervaerende speciale opereres med en raekke begreber, som afhangig af laeserens
videnskabelige grundsyn kan opfattes vidt forskelligt. Derfor vil jeg preesentere min definition af

begreberne.

1.4.1 Sundhed og trivsel
”Sundhed er blevet den nye overordnede vaerdi i de moderne samfund (...) At vaere sund opfattes
ikke lengere blot som et middel til at leve et godt liv, men som det gode liv i sig selv — som selve

III

tilveerelsens mal” (Brinkmann, 2010, pp. 15-17). Som Brinkmann her skitserer, er sundhed et
socialt betinget faanomen i konstant bevaegelse. | min afgreensning af begrebet vil jeg forst og
fremmest understrege, at jeg i dette speciale ikke interesserer mig for den sundhedsdefinition,
som opererer med fysiologiske redskaber og maleenheder. Jeg er tvaertimod optaget af sundhed
som en subjektiv fornemmelse relateret til den enkeltes velbefindende. Sundhed kan saledes bade
forbindes med friggrende og velbefindende dimensioner savel som med forpligtende og
frustrerende dimensioner. Man kan med andre ord sagtens trives, pa trods af, at man lever usundt

forstdet ud fra biologiske og moralske kodeks. For at betone den subjektive tilgang har jeg fundet

det oplagt at inddrage begrebet trivsel. Trivsel kan overszettes well-being og defineres her
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(Huppert & Johnson 2010) som det "at have det godt” og vaere velfungerende i sociale
sammenhange. Denne forstdelse rummer forhold som kompetencer, positive fglelser (sasom
glede og affektion), en vis grad af selvbestemmelse samt meningsfuld handtering af diverse
udfordringer. Trivsel orienterer sig saledes mod ens livskvalitet.

| dette speciale vil jeg anvende begreberne sundhed og trivsel som overlappende feenomener, men
rummende nogle adskillende, nuancerende facetter, som g@r, at det ene ikke kan reduceres til det
andet. Samlet kan de forstaelsesmaessigt begge kategoriseres som betydende for ens
velbefindende, livskvalitet og modstandskraft samt som et middel forstaet som selvkontrol og et
madl forstaet som selvudfoldelse (Brinkmann, 2010; Otto, 1994). Som modpol figurerer lidelser,
mistrivsel og sygdomme. Disse begreber rummer i mange tilfelde noget, vi selv skaber, og kan i
stor grad betragtes som varende livsstilsforarsagede (Otto, 1994). Vigtigst for neservaerende
betydning er det, at sundhed og trivsel ikke vil blive defineret og afklaret over for deltagerne i
studiet, men afgraenses i den personlige betydning, den enkelte tillegger dem, hvormed jeg som
forsker vil undersgge de relationer, de har til deres mindfulness-traening.
1.4.2 Unge

Betegnelsen ”unge” associeres ofte med termerne “puberteten” eller “teenager”, som er
henholdsvis psykologisk og biologisk bestemt og omhandler aldersgruppen fra 13-19 ar, hvor
hormonproduktionen overordnet set saetter nogle lidt usikre aldersgraenser (Mgrch, 2010). Den
almindelige opfattelse i dag er dog, at “unge” betegner individer, der befinder sig i livsperioden fra
de er cirka 10 ar, til de er cirka 30 ar (Mgrch, 2010). | naervaerende undersggelser er der tale om
18-19-arige gymnasie-elever. Jeg vil desuden belyse forhold vedrgrende begrebsdefinitionen pa

unge i kapitel 3.

1.4.3 Senmoderniteten

Som betegnelse for den tidsperiode vi lever i nu, anvender jeg “senmoderniteten”, som her
defineres ud fra Giddens’ forstaelse. Senmoderniteten kan kort beskrevet kendetegnes ved tre
forhold: adskillelsen af tid og rum, refleksivitet samt abstrakte systemer. Med adskillelsen af tid og
rum foregar handlinger og sociale relationer pa tvaers af sted og tid. Refleksiviteten karakteriseres
ved, at samfundet i dag organiseres gennem den viden, vi vedvarende producerer og bruger, og
dette ma individet forholde sig til. P4 samme tid er samfundet afhaengig af abstrakte systemer,

som fungerer, sa laenge borgerne viser tillid til dem, og som traenger ind i hverdagslivet og pavirker
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betingelser pa tvaers af tid og rum. Det skal i @vrigt tilfgjes, at begrebet identitetsudvikling er et

uundgaeligt fanomen i litteraturen om den moderne og senmoderne a&ra (Giddens 1991/1996).

1.4.4 Krop og psyke

Jeg opererer modsat den dualistiske erkendelsesteori med kroppen og psyken som indbyrdes
afhaengige baseret pa et gensidigt virkningsforhold. Menneskets "veeren-i-verden” er med andre
ord baseret pa forbindelsen mellem kognitive og praktiske funktioner og erfaringer. Det er med
vores sansende og perciperende kroppe, at vi handler i verden, og med psyken, at vi opnar
bevidsthed om det for hermed at anvende denne erfaring og bevidsthed i vores fortsatte handlen

(Stelter, 1999). Dette forhold vil blive uddybet i det fglgende videnskabsteoretiske kapitel.
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KAPITEL 2/VIDENSKABSTEORI

2.1 Videnskabsteoretisk introduktion til et kvalitativt casestudie

Jeg vil indlede med at praesentere specialets videnskabsteoretiske fundament. Neaervaerende
undersggelse kan kategoriseres som et kvalitativt casestudie — en betegnelse, der symbolsk kan
udtrykkes som et indblik i en boks, der kan abnes og lukkes. Boksen far betydning ved at veaere
placeret i et stgrre rum og ville saledes ikke eksistere uden omgivelserne. Indholdet kan ikke
kopieres, men det kan tages op, foldes ud, undersgges og fortelle noget om sig selv og om den
omverden, det er placeret i. | et casestudie er den sociale interaktion mellem forsker og felt og
disses kontekstuelle placering saledes afggrende for, at personlige og oplevelsesrige erfaringer kan
give mening og fa betydning for andre end forskeren og deltagerne selv (Stelter, 2008b). Det er
gennem disse erfaringer og interaktioner, virkeligheden praesenteres med det formal at fa laeseren
til at indse egne sandheder om verden, men med visheden om, at disse sandheder ikke
ngdvendigvis geelder i andres virkelighed (Sparkes, 2002).

Den subjektivitet, problemformuleringens betegnelser “erfaringer” og ”opfattelse” defineres ved,
rummer en afggrende betydning for det videnskabsteoretiske fundament og de metodiske valg.
Ved at bringe personlige og subjektive refleksioner ind i videnskabelige rammer er det hensigten
at abne for den akademiske virkelighed, som foreslar, perspektiverer og kommunikerer i hgjere
grad end den konkluderer, standardiserer og afviser (Sparkes, 2002). Ifglge Sparkes (2002)
afskrives enhver undersggelse fra den kvantitative og generalisérbare forskningsverden i det
gjeblik, den beskaeftiger sig med subjektive dimensioner som fglelser, opfattelser og veerdier, idet
alt fglelsesorienteret forstyrrer objektivitetens grundprincipper. Den kvantitative forskningsverden
kan imidlertid ikke afvise, at det er muligt at laere noget om det generelle via det partikulzere. | og
med mennesker er sociale faanomener, er subjektive ytringer ogsa fyldt med andre menneskers
stemmer (Sparkes, 2002). Nar jeg har valgt at studere min problemformulering gennem et
kvalitativt casestudie, er det, fordi jeg mener, at denne videnskabelige tilgang pa bedst vis
indfanger de nuancer, facetter og virkeligheder, som findes i et videnskabsfelt, hvor vi vedvarende
skaber og udskifter viden. | denne tilgang findes ogsa et kritisk perspektiv pa den videnskab, som
tilstraeber en objektiv sandhed om mindfulness-feltet. Det vil sige den orientering, der bygger pa
en rigtig-forkert-taenkning, og som placerer sig inden for de regelbundne og forudsigelige

vidensidealer. | et sadant kritisk perspektiv bgr det dog fremhaeves, at den ene videnskabelige
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tilgang ikke ville kunne eksistere uden den anden. Der er tale om forskellige mader at tilegne sig
viden pa, og den ene kan ikke reduceres til den anden, men bliver problematisk i det gjeblik, at
den bliver den eneste accepterede fremstilling af virkeligheden (Sparkes, 2002; Andersen,

Emmeche, Norup & Sandge, 2006).

2.2 Holisme og embodiment

De splittede videnskabsidealer bestar blandt andet i en konstrueret dikotomi, som i moderne tid
har taget form gennem René Descartes’ (1596-1650) filosofi og betegnes kartesiansk dualisme.
Ved at satte spgrgsmalstegn ved sansningen konkluderede han, at det alene er gennem
taenkningen, vi kan vide, at vi eksisterer — cogito ergo sum (jeg teenker, altsa er jeg). | denne
forstaelse er mennesket med sin indre og levende bevidsthed i stand til at traede tilbage og
objektivt iagttage den fysiske verden, heriblandt kroppen, som defineres som en ydre, materiel
genstand. Denne disembodied-forstaelse har genereret en konflikt vedrgrende forholdet mellem
krop og bevidsthed, ogsa kaldet mind/body-problemet. Konflikten centreres i det kausale
virkningsforhold mellem det legemlige og det mentale; altsa hvorvidt kroppen ultimativt er styret
af bevidstheden eller om det ogsd gar den anden vej. Blandt kritikere af disembodiment-
forstaelsen opereres der med en embodiment-forstaelse, som betragter viden som indlejret i
kroppen, det vil sige en kropsliggjort bevidsthed. Den kartesianske filosofis tvedelte menneskesyn
har imidlertid domineret den moderne vestlige' vidensudvikling, og den akademiske forskning har
saledes ogsa veeret praeget af dualistiske erkendelsesteorier og vidensidealer. Denne tendens er
der med postmodernismens frembrud blevet stillet spgrgsmalstegn ved af den arsag, at man inden
for diverse forskningsretninger stgder pa stadigt flere faanomener, som ikke kan begribes ud fra
dualistiske principper, men i hgjere grad kraever en holistisk tilgang, hvor psyken og kroppen kun
kan forstas i sammenhaengende forstand (Stelter, 2009; Richardson & St. Pierre, 2005).
Mindfulness-faenomenet er ét heriblandt (Kabat-Zinn, 2000; Baer, 2003; Tang et al., 2007).

En tilgang, som muliggsr et sadant holistisk menneskesyn, er kropsfaenomenologien®, og denne

spiller sammen med mindfulness-teorier fra kognitiv adfaerdsterapi en afggrende rolle i

! Vesten er en fallesbetegnelse, som har rgdder i Den kolde Krig, men som i dag rummer lande og kontinentdele, som
kulturelt og ideologisk minder om hinanden. Disse er: USA, Canada, Oceanien og den vestlige del af Europa.

2 Faenomenologien defineres som en ontologisk bevaegelse mod positivismens og rationalismens deterministiske
erkendelsesteorier (Husserl 1954/1970).
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naerverende mindfulness-tilgang i gymnasieregi, hvilket vil blive uddybet senere i opgaven.
Kropsfeenomenologiske tilhangere vil mene, at man ikke kan opna indsigt i andres personlige
erfaringer uden at betone kroppens essentielle betydning og fremhaeve denne bade metodisk og
praktisk. For at forhindre, at disse erfaringer og udlaegninger er preeget af objektive,
standardiserede verdensanskuelser, ma man na ind til, hvad Husserl betegner epoché (Husserl,
1954/1970). "In epoché the individual attempts to grasp the pure subjectiveness of the world —

the individual’s world in itself” (Stelter, 2010, p. 5).

Et vigtigt aspekt ved oplevelsesbaserede og kropsorienterede studier er dog, ifglge Stelter (2008b),
at ”“they cannot exclusively be understood from a first-person perspective. Experiences are
embodied, but at the same time embedded in an environmental setting and socio-cultural
context” (p. 215). Der kastes hermed lys over et felt, som er forholdsvist overset i
faanomenologien; fokus pa sociale relationer (Stelter, 1999). Denne brist haber jeg at tage hgjde
for ved at betone de interaktionistiske forhold i min empiri-indsamling. | og med at empirien
bestar af deltagernes personlige teori om virkeligheden i specifikke sammenhaenge, har vi at ggre

med diskursivt og kontekstuelt indlejrede narrativer (Gergen & Gergen, 2006; Stelter, 2009).

Jeg vil bestraebe mig pa vedvarende at vaere bevidst om, at jeg er et menneske med et
udgangspunkt, at jeg er opvokset i et miljg, og at jeg i stérre eller mindre grad er socialt
konstrueret. Det vil sige, at jeg bade i hverdagsliv og vidensindstilling er praeget af den dualistiske
vidensfilosofi og kun naivt kan forsgge at |gsrive mig fra den (Sparkes 2002). Med dette afsaet vil

jeg bevaege mig videre til de to redeggrende kapitler om unge og mindfulness.
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KAPITEL 3/UNG | SENMODERNITETEN

3.1 Valg af fokusgruppe

Ud fra en forhabning om at matche udviklingen i den globale gkonomi og ruste danskerne til en
sadan opgave fastsatte regeringen i 2006 en politisk malsatning om, at femoghalvfems procent af
alle unge i 2015 skal gennemfgre en ungdomsuddannelse. Det faktum, at der i en laengere arraekke
kun har veeret cirka firs procent, som gennemfgrer en pabegyndt ungdomsuddannelse, vaekker
derfor bekymring blandt politikerne. | nyere undersggelser foretaget af Statens Institut for
Folkesundhed (SIF), viser der sig endvidere en tendens til, at unges velbefindende er faldende
(Ekholm, 2006). Problematikkerne omkring ungdommen som helhed bestar af mange facetter lige
fra unge, som udviser samfundstruende adfeerd; unge, som er uengagerede i skolesammenhange
og til unge, som udger en trussel for sig selv og i stigende grad sygemeldes (Mgrch, 2010). Men
hvorfor mistrives unge? Hvorfor optreeder de — i hgjere grad end nogensinde — greensesggende og
risikobetonet? Og hvorfor er der behov for stadig stérre tilknytning af psykologer til
ungdomsuddannelserne? (llleris et al., 20093).

Placeret i ungdomsforskningen kan mindfulness kategoriseres som en tilgang, der interesserer sig
for unges selvforstaelse og livsindstilling, og i neervaerende redeggrelse er det disse forhold, jeg vil
undersgge ud fra et sundheds- og trivselsperspektiv. Jeg arbejder ud fra en grundleeggende tese
om, at man ikke kan forstd individet uafhaengigt af samfundsmaessige forhold (Giddens,
1991/1996).

For netop denne aldersgruppe geelder det, at en stor del af deres tilvaerelse udspiller sig i
skoleregi, hvilket har spillet en rolle for den kontekstuelle sammenhaeng og fysiske placering af

neervaerende studie:

For de allerfleste unge udggr skole- og udannelsessystemet den centrale arena for
den institutionelle individualisering, og med den stadig stgrre betydning, som
uddannelse spiller bade i samfundet generelt og for den enkelte, er
individualiseringspresset i skolen og uddannelserne efterhanden vokset til et

omdrejningspunkt og et spejl, hvor den individuelles handling og praestation handfast

3 Samtlige forfattere er tilknyttet Center for Ungdomsforskning, og bogen udggr en samlet fremstilling af resultaterne
fra ni ars forskningsprojekter med unge (llleris et al., 2009).
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og anskueligt omsaettes i vaerdisaettelse og fremtidsmuligheder (llleris et al., 2009, p.

41).

Ud over det faktum, at det i dag er over halvdelen af en ungdomsargang, som vaelger gymnasiet,
og at gymnasieleverne saledes reprasenterer de unge i bred forstand (llleris et al, 2009), er det
ogsa den stigende omtale i pressen, som har haft betydning for valget af fokusgruppe. Denne
omtale blomstrede seerligt op i foraret 2010 i forbindelse med offentligggrelsen af flere forskellige

undersggelser af unge og illustreres for eksempel i Jyllands-Posten d. 27. april:

Det er hardt at vaere gymnasieelev, og specielt pigerne lider under de skrappe krav,
som hgrer med, hvis man vil bega sig bade socialt og fagligt — og helst ggre det sa
perfekt som muligt. Resultatet er mistrivsel og psykiske sammenbrud, nar
afleveringerne hober sig op, og planleegning ikke slar til .... 91 pct. af pigerne fgler sig
ofte eller af og til stressede, mens det til sammenligning er 73 pct. af drengene

(zahle, 2010, p. 1).

En af arsagerne til, at netop gymnasielever rammes, skyldes maske, at der her eksisterer en
udpraeget opfordring til de unge om at vaere refleksive, malrettede, og disciplinerede (llleris et al.,
2009). Gymnasiereformen, som indfgrtes i 2005, har ifglge llleris et al. (2009) en betydning i denne
sammenhaeng: Blandt grundidéerne med gymnasiereformen var nemlig, at de unge ”“skulle
bevaege sig fra at vaere elever til at vaere studerende, der selvstaendigt er i stand til at overskue,
planlaegge og prioritere deres arbejde” (p. 87). Dertil papeges det af llleris et al. (2009), at en af de
mest afggrende begrundelser blandt gymnasieleverne for at vaelge en gymnasial udannelse er, at
man med en studentereksamen har den bedste sikring for fremtiden. Blandt andet disse forhold
kan forklare den konstante og vidtgaende sggen efter kontrol over fremtiden hos den enkelte,
som ifglge Giddens (1991/1996) desuden er et fremtreedende karaktertreek ved det moderne

individ generelt.

3.2 Hvad er ungdom i dag?
Begrebet ungdom opstod i takt med en samfundsmaessig udvikling pa uddannelsesomradet, og

denne tilknytning eksisterer stadig i dag (llleris et al., 2009) pa trods af, at ungdommen ikke
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lengere defineres som overgang fra barndom til voksenliv (Berthelsen, 2001). Ungdommen er i
dag en kategori, der favner langt bredere, og skellene mellem barn og voksen er derfor slgrede,
hvilket de dertilhgrende normer, forventninger og regler ogsa er (Mgrch, 2010). llleris et al (2009)
udpeger szrligt to forhold, som ggr, at ungdommen i dag adskiller sig markant fra ungdommen for
bare fa artier siden: For det fgrste er det voksenliv, de unge er pa vej ind i, blevet langt mere
komplekst og uoverskueligt, i og med at globalisering og elektroniske kommunikationsmidler
dominerer og udvikler sig med ekstrem hastighed. Dertil er ungdommen i dag en idealiseret
kategori — voksne og zldre forsgger ihaerdigt at holde sig unge, og bgrn patager sig veerdier
forbundet med at vaere ung i sa tidlig en alder som muligt. Derfor kan man ogsa vove den pastand,
at de tendenser man finder i forbindelse med ungdomsforskning, ofte afspejler sig i andre
aldersgrupper og saledes siger mere om samfundet i dag, end man umiddelbart skulle tro (Mgrch,
2010). Ideen om den idealiserede ungdom laegger et pres pa den enkelte unge, som per automatik
ligestilles som lykkelige, smukke og leerenemme individer. Forventningerne er mange og hgje, og
man ser derfor ogsa stadigt flere bekymrende reaktioner fra unge, som ikke kan eller vil
imgdekomme presset (llleris et al., 2009). | en nyere undersggelse foretaget af Det Nationale
Forskningscenter for Velfaerd (SFI), udledes det, at ”15 procent af alle mellem 3 og 19 ar mistrives i

dag sa voldsomt, at der er risiko for, at de falder helt ud af samfundet” (Heinskou & Sheikh, 2010,

p. 1).

3.3 Dit liv, dit ansvar!

| det senmoderne samfund stilles der nye udfordringer for unges udvikling af selvforstaelse og
individuelle kompetencer (Mgrch, 2010). Disse udfordringer er praeget af, at forstaelser, adfaerd og
veerdier pa en ny og gennemgribende made afhanger af egen identitetsudvikling (Giddens,
1991/1996). Ophaevelsen af traditionsrige rammer og autoriteere ideer om, hvad livet som ung
indebaerer, fordrer, at den unge selv ma navigere i et utal af muligheder og vedvarende trzeffe
selvidentificerende valg. Hermed fglger store krav til den unges sociale tilpasningsduelighed og
selvsteendighed (Berthelsen, 2001).

Ifglge Giddens (1991/1996) har den udvidelse af sociale rum, som internettet og globaliseringen
har medfgrt, afggrende konsekvenser for ens selvforstaelse og identitetsudvikling, i og med at

identitetsforhandlingerne ogsa i hgj grad finder sted her. De unge kan ikke leene sig op ad
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kulturelle, biologiske og lokale rammer, men ma jonglere med fleksible tendenser og veerdier og
forme sig selv herefter. P4 den made kommer de unges ydre prasentationer og valg til at
symbolisere deres handtering af tilveerelsens udfordringer. Det bliver afggrende konstant at
overveje og reflektere over de hypotetiske fremtidsmuligheder, valgene danner grundlag for
(Giddens 1991/1996). | beslutningsprocessen, hvad enten den vedrgrer uddannelse, livsstil, sociale
tilhgrsforhold, sundhed eller noget helt femte, fglger altid en risiko for at treeffe et forkert valg, og
dermed fglger ogsa en gget usikkerhed og sarbarhed hos den enkelte. Refleksivitet er saledes
blevet et kerneelement i ‘det gode liv’, og de handlinger, der baseres pa denne refleksion, bidrager
pa cirkulaer vis til konstitueringen af sociale virkeligheder (Giddens, 1990/1994). Giddens
(1990/1994) betegner det strukturdualitet, hvilket vil sige, at en struktur i samfundet bade er
midlet til og resultatet af aktgrens handlinger. Dette kan eksemplificeres i individets gnske om at
vaere sund. For at opfylde dette gnske, vil individet oftest benytte den faelles konsensus om, hvad
der forstas ved ’sundhed’, og dermed reproduceres de specifikke praksisser, som omkredser
definitionen pa begrebet, frem for at individet primaert har tillid til sine egne fornemmelser for

sundhed.

Ifglge llleris et al. (2009) er det typisk overgangsfaser i livet, som rummer stgrst risiko for fglelser
som ensomhed, utilstraekkelighed eller stress i forbindelse med de mange valg. Dette afspejler sig i
det stgrre antal stressede blandt gymnasieelever end blandt de aldre folkeskoleelever.
Grundskolen  praeges tilsyneladende af mere stabile og faste rammer, hvor
ungdomsuddannelserne kraever langt flere skift, fleksibilitet og selvorganisering (llleris et al.,
2009). Som det ogsa blev skitseret tidligere lader det seerligt til at veere gymnasieelever, som

bukker under for presset.

Arbejdspsykolog Karen Lambrinou har undervist eleverne pa Aarhus Katedralskole i
at undga stress. | Igbet af det sidste ar er hun blevet kontaktet af yderligere 10
gymnasier .... | sit daglige arbejde med stressramte mennesker oplever hun nemlig,

hvordan de, der sgger hjaelp, bliver yngre og yngre (Rasmussen, 2010, p. 1).
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3.4 Det standardiserede kropsbillede

Det tidligere belyste kontrolbehov afspejler sig ogsa pa andre omrader i ungdomslivet, nemlig i
kropsligheden. Otto (1994) skitserer, at kroppen er blevet et overfladisk symbol pa sundhed. Med
konstateringen af, at et stort antal sygdomme og lidelser skyldes en usund livsstil, tilstreebes en

krop, som matcher det standardiserede billede af den sunde krop.

Som sadan er "fysisk udseende” en central del af den senmoderne individualisering,
ikke mindst fordi kropslighed i dag er et selvansvar”. Det handler ikke blot om at
veere for tyk, men iseer ogsa om at kroppen kan ”“formes” ikke blot ved
brystforstgrrelser men ogsa i fitnesscentrene. | den forstand er individualiseringen

kommet teet pa den enkelte. (Mgrch, 2010, p. 32).

Idet kroppen opfattes som et plastisk og kontrollerbart projekt, har kroppens ydre fremtoning faet
en seerligt dominerende betydning, som ud fra et standardiseret kropsideal afspejler en enten
steerk eller svag identitet. Der hersker med andre ord en fiksering pa kroppens fremtoning, hvilket
ogsa medfgrer en orientering vaek fra kroppen for den store del, som fgler sig afvigende fra
normen (llleris et al., 2009; Lunn, 2004). At cirka hver femte dreng og hver sjette pige blandt de
16-20-arige i dag er overvaegtige, og at hver fjerde pige har spiseforstyrrelser peger pa, at det
standardiserede kropsbillede rummer en raekke risikofaktorer (llleris et al., 2009).

Lunn (2004) papeger, at de manipulerende tendenser, som omkredser kropskulturen, kan medfgre
en forglemmelse af kroppen som en biologisk realitet. Vi risikerer, at kroppen ved den mindste
afvigelse opfattes som en kreenkelse af ens identitet, som nedbryder ens selvvaerd og @nskes
@ndret. Naturligt forfald og accept modkaempes, og kroppen fremstar i mange henseender som
en fjende, som vi hele tiden stiller krav til. | forsgget pa ikke at fejle spges der hjaelp og vejledning
blandt normer, forventninger og eksperter (Brinkmann, 2010). Ifglge Giddens (1991/1996) handler
det i et stgrre perspektiv om, at vi konstant sgger efter en sikker base at handle fra i en verden,

hvor ansvaret for egen identitet indebaerer en grundlaeggende risiko for at fejle.

Blandt de faanomener, som truer den sunde livsstil og subjektive trivsel, er travlhed og stress en af

de mest galoperende (Ekholm et al.,, 2006). Stress er pa samme tid en af de lidelser, som
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mindfulnesss-tilgange i dag anvendes mod, og jeg vil derfor kort skitsere relevante aspekter for

nervaerende studie.

3.5 Fjenden "stress”

Ser man pa udviklingen af stress i Danmark fra 1987-2006, er det blandt de 16-24-arige, man ser
den stgrste stigning (Nielsen & Kristensen, 2007). Det er saledes ogsa her, at en
sundhedsstrategisk indsats er seerlig vigtig. Det lader til, at de unge er i faerd med at udvikle
samme tendens som den voksne befolkningsgruppe, hvor stress udggr et betydeligt
folkesundhedsproblem4 (http://www.stressforeningen.dk; Segal, Williams & Teasdale, 2002).
Inden for leegevidenskaben grupperes stress oftest som en psykosomatisk lidelse — det vil sige en
lidelse uden en biologisk forklaring, som forstyrrer krop og hjerne, men uden at man kan forklare
symptomernes direkte arsag og udvikling (Fink, 2005). Rent fysiologisk ved man dog blandt andet,
at langvarig stress kan resultere i forhgjet blodtryk og have en biokemisk haemning pa kroppens
sakaldte ’lykke-hormon’ seotonin og 'humgr-hormonet’ endorfin (Kjgller & Kamper-Jgrgensen,
2007). Man mener derfor, at stress er en primaer arsag til depression (Fink, 2005). Ifglge Barnes,
Davis, Murzynowski & Treiber (2004) kan psykosocialt stress ogsa vaere en vasentlig forklaring pa
det stigende problem, som forhgjet blodtryk udggr blandt bgrn og unge.

Det er vigtigt at skelne mellem travlhed og stress samt mellem kortvarig og langvarig stress.
Stadigt flere lader dog til at leve med en vekslen mellem disse. Det er sdledes sveert at afggre,
hvornar der blot er tale om en kortvarig og enkeltstaende stressreaktion, hvilket oftest er et
naturligt middel til at tackle kortvarige udfordringer som en eksamen eller en sportskonkurrence.
Man mener, at det er en stor grad af belastninger, ogsa kaldet stressorer, som forarsager langvarig
stress. Disse kan vaere skilsmisser, tidspres, mobning eller ubalance mellem krav og kontrol pa
arbejdspladsen eller i skolen (Kjgller & Kamper-Jgrgensen 2007). Ud fra Folkesundhedsrapporten
2007 (Kjgller & Kamper-Jgrgensen, 2007) samt www.stressforeningen.dk kan man optegne

symptomerne pa stress saledes:

* | Danmark er der dagligt 35.000 mennesker, der sygemeldes grundet stress og fire, der dgr grundet stress. Ifglge
WHO bliver stress og depression en af de vaesentligste kilder til sygdom i 2020 (http://www.stressforeningen.dk).
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Fysiske, psykiske og adfaerdsmaeessige stress-symptomer.

Fysiske Psykiske Adfaerdsmaessige
Hovedpine Ulyst Sgvnlgshed
Menstruationsforstyrrelser Treethed Lav selvfglelse

Rysten pa haender Indre uro Hyperventilation
Svimmelhed Hukommelsesbesvaer Indesluttethed

Tics Koncentrationsbesvaer Vrede

Mavesmerter Rastlgshed Aggressivitet

Hyppig vandladning Irritabilitet Nedsat praestationsevne
Diarré Angst Ubeslutsomhed

Hyppige infektioner Nedsat humoristisk sans @get brug af stimulanser
Forveerring af kronisk sygdom  Fglelse af udmattelse Appetitlgshed
Hjertebanken Depression Sygefravaer

Sved-ture Skyldfglelse Springer pauser over
Fordgjelsesproblemer Humgrsvingende Nedprioritering af socialt samvaer

Smerter i fx skuldre ellerryg  Fglelse af handlingslammelse  Utdlmodighed

Det er afggrende at pointere, at disse symptomer er af subjektiv karakter, og at det er vidt
forskelligt fra person til person, hvordan de viser sig, og hvornar individet reagerer. Stress ma

saledes forstas som en individtilstand (Nielsen & Kristensen, 2007).

3.6 Unge og Mindfulness

Der lader til at veere et stigende behov for metoder, tilgange eller perspektiver, som kan bidrage til
den unges positive selvforstaelse og selvudvikling og dermed haamme mistrivsel og sarbarhed.
Mindfulness-traening (MT) bliver i denne sammenhang interessant (Vibe, 2006; Huppert &
Johnson, 2010). Mindfulness-praksissen er i Vesten primeaert anvendt som en terapeutisk
behandlingsform, men i @stens’ buddhistiske traditioner, som den oprinder fra, er den ikke teenkt
som en sadan (Knudsen, Grinenberg & Walker, 2008), og dette er heller ikke tilgangen i
naervaerende studie. Der er her tale om en mindfulness-baseret tilgang i relation til trivsels- og
sundhedsfremme blandt raske, unge individer. Vibe (2006) peger konkret pa det potentiale,
mindfulness kan have i forbindelse med sundhedsfremme i skoleregi: “Mindfulness based health
interventions have developed over the last 25 years into a method for managing stress and health
problems .... The method could beneficially be taught in schools and universities and patient

education centers” (p. 197).

> @sten henviser til asiatiske lande, og blandt disse er det dem, hvor buddhismen dyrkes, sdésom Indien og Nepal, som i
naervaerende sammenhang er relevante.
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3.7 Opsamling

Der lader til at vaere enighed om, at det unge individ tidligere udviklede sin individualitet inden for
samfundets autoriteter og traditioner, men at det i dag er individets eget ansvar at traeffe de
rigtige valg og dermed sikre sig social anerkendelse og virke. Unge opfordres blandt andet via
gymnasiereformen og femoghalvfems-procent-malsaetningen til at planlaegge, hvad de vil med
deres liv, og bruger dermed meget tid pa at fokusere pa fortidens fejltagelser og ambitioner for
fremtiden frem for nutidens muligheder. De forsgger at finde vejledning ved at leene sig op ad
rutiner og standardiserede normer — hvad andre forventer af dem og deres karakter. Dette kraever
vedvarende refleksioner og vurderinger for dermed at kunne forme og kontrollere livet og de valg,
det indebeerer. Som det demonstreres i diverse videnskabelige undersggelser (llleris et al., 2009;
Nielsen & Kristensen, 2007; Ekholm et al., 2006) er antallet af stressede, sarbare og usikre unge
stgt stigende. Det er i denne sammenhang — i arbejdet med de unges selvforstaelse og sociale
virke — at dyrkelsen af mindfulness bliver interessant, og jeg vil med dette teoretiske afsaet
bevaege mig videre til en redeggrelse af fanomenet mindfulness, dets baggrund, virke og

muligheder.
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KAPITEL 4/ MINDFULNESS

Mindfulness lies at the core of Buddhist meditative practices, yet its essence is
universal. It has to do with refining our capacities for paying attention, for sustained
and penetrative awareness, and for emergent insight that is beyond thought but can
be articulated through thought (Kabat-Zinn, forord i Segal, Williams & Teasdale,
2002, p. viii).

Siden halvfjerdserne har en omfattende tveervidenskabelig forskning i effekten af mindfulness
fundet sted i den vestlige verden (Hecksher, Nielsen & Piet, 2010). En af de helt basale arsager til,
at mindfulness har vundet indpas, er ifglge en af Vestens mest anerkendte mindfulnessforskere, -
forfattere og -undervisere, Jon Kabat-Zinn (2005), at de problemer, som findes i verden i dag,
naeppe kan lgses med den taenkning, som har kreeret problemerne.

Fokusset ligger i neervaerende studie pa trivsels- og sundhedsfremme, og der er dermed tale om
mindfulness i forebyggelsesregi frem for i behandlingsregi (Hahn, 1991/2006). | fglgende
teoretiske redeggrelse vil jeg imidlertid inddrage teori fra de behandlingsorienterede tilgange, for

dermed at opna en bred indsigt i feenomenets virke.

4.1 Afgraensning af fenomenet mindfulness

I mindfulness-litteraturen henvises til mange forskellige meditations- og
opmarksomhedspraksisser — samlet set opfordres der primeert til opmaerksomhed rettet mod
folelser, tanker, fornemmelser, lyde, visualiseringer, bevaegelser og andedrzet, men i forskellig
grad og via forskellige gvelser. Gaeldende for samtlige mindfulness-baserede tilgange (MBT)
gxelder det dog, at det er en form for ikke-vurderende accept, der dyrkes, og den meditative
praksis er desuden en gennemgaende del (Baer, 2003). Manualerne til den form for meditations-
og opmarksomhedspraksisser, som primaert anvendes inden for MT, er udtaenkt og formet pa

basis af buddhistiske traditioner (Baer, 2003; Hahn, 1991/2006).

Den buddhistiske meditationstradition kan groft sagt inddeles i tre grupper. Den fgrste handler om

fokusering pa for eksempel andedraettet i forsgget pa at opbygge ro og koncentration. Den anden
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forudseetter ro og koncentration for dermed at lede til et mere abent opmarksomhedsfelt, der
kan medfgre stgrre indsigt i individuelle oplevelsesdomaner. Den sidste bestar af
visualiseringsgvelser, hvis sigte for eksempel kan vare at kultivere medfglelse (Hahn, 1991/2006).
Det, vi kender som den almindelige vagne tilstand, opfattes af mange buddhister som en
begraenset og automatiseret sgvn, hvor vi hverken er opmarksomme pa eller har kontakt til livet
og os selv i gjeblikket, men styres af planer om fremtiden eller minder fra fortiden. Dette forhold
er blevet udforsket af yogier, zenmestre og vismaend i @sten i flere tusinde ar, men altsa i Vesten
ferst i de seneste 30-40 ar og tilknyttet betegnelsen mindfulness (Kabat-Zinn, 2005). Essensen i
den buddhistiske meditation er bevaret i mindfulness-tilgangen, mens de oprindelige religigse og

kulturelle elementer er sorteret fra (Baer, 2003). Kabat-Zinn (2005) udtrykker det saledes:

| am a student of Buddhist meditation, and a devoted one, not because | am devoted
to Buddhism per se, but because | have found its teachings and its practices to be so

profound and so universally applicable, revealing, and healing (p. 26).

Ifglge Kabat-Zinn (2005) er der to indgangsvinkler til mindfulness-meditation. Disse betinger
hinanden pa paradoksal vis, og hvis man ikke medtaenker begge i sit mgde med meditation,
kommer man ikke til at forsta, hvad meditation er. Den ene er en metodisk tilgang med en start,
en proces og en afslutning og er et middel til selvudvikling. Den anden kan ikke rummes med ord.
Kabat-Zinn (2005) skitserer det som en form for hvile i ens naturlige vaeren - ”it is the one human
activity (non activity really) that we engage in for its own sake” (p. 66). Det er med udgangspunkt i

disse to indgangsvinkler, at jeg vil undersgge, hvilke erfaringer gymnasielever ggr sig med MT.

| det komplekse forhold mellem den spirituelle indgangsvinkel og den videnskabelige anvendes
mindfulness som sagt dels i terapeutiske behandlingssammenhange, men ogsa som en
selvudviklingsmetode for raske individer. Forholdet affgder nogle udfordringer ved feltet, som
vedrgrer den grundlaeggende definition af mindfulness (Kabat-Zinn, 2003). Ifglge Hecksher et al.
(2010) stgder man i litteraturen pa definitioner pa mindfulness som intention, proces, tilstand,
traek, metode, livsindstilling og til ‘en raekke faerdigheder’. Jeg vil i denne sammenhang afszaette

plads til at tydeligggre den tilgang, som gor sig geeldende i dette studie
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4.2 Mindfulness i mgdet mellem kognitive og kropsfeenomenologiske traditioner

| Danmark er kendskabet til mindfulness primaert opstaet gennem anvendelsen inden for kognitiv
adfaerdsterapi (Hecksher et al, 2010). Den kognitive terapi har bade et konstruktivistisk og
faanomenologisk idegrundlag. Konstruktivistisk idet meningsdannelser menes at konstrueres
gennem objektive indtryk, som tilleegges personlig betydning, og feenomenologisk i og med at
individet menes at opleve omverdenen "via givne indre strukturer, som subjektive faanomener”
(Rosenberg & Mgrch, 2005, p. 20). Ifglge Stelter (2010) er der ligeledes nogle grundleeggende
lighedspunkter ved mindfulnessprincipper og faenomenologiske antagelser, som preeges af en
embodied — kropsforankret — orientering frigjort fra forudindtagelser og bedgmmelser. Disse
vidensfilosofiske sammenhange er betydende for den mindfulness-tilgang, der i narveerende
speciale vil blive arbejdet ud fra i forhold til bade teoretiske rammer og metodisk praksis. Jeg vil i
det fglgende uddybe sammenhaengen med udgangspunkt i placeringen af mindfulness inden for

kognitiv terapi.

Kognitiv terapi betragtes som en psykoterapeutisk hovedretning, der opstod i 1960erne. Terapien
vandt frem pa omrader, hvor man efterhanden fandt indlaeringspsykologien og den
psykoanalytiske retning mangelfuld, ved blandt andet at imgdekomme interessen for
dokumenteret effekt af de psykologiske metoder samt for diagnosticering (Rosenberg & Mgrch,
2005). Der arbejdes ud fra en forstaelse af, at adfaerd, fglelse, krop og tanke hanger systematisk
sammen og i hgj grad bestemmes af, hvordan mennesket ved hjzlp af antagelser og evalueringer

strukturerer verden og identificerer sig med denne struktur.

TANKE
KROP FOLELSE

ADFARD

(Hekchser et al., 2010, p. 51)

Ved at identificere destruktive tanke- og handlingsmgnstre kan man forsgge at erstatte dem med

mere realistiske eller mindre destruktive mgnstre. Mindfulness og acceptbaseret terapi omtales
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undertiden som den tredje bglge inden for den kognitive terapitradition, hvor den fgrste var

adfzaerdsterapi, og den anden var kognitiv adfaerdsterapi (Hecksher et al., 2010).

En interessant vinkel pa placeringen af mindfulness inden for den kognitive tradition demonstreres
af Giommi (2006), som deler kognitivt orienterede mindfulness-forskerne ind i “the radicals” og
"the incorporationists” (p. 210). Fgrstnaevnte accepterer, at den viden, man har inden for
mindfulness, baseres pa buddhistiske traditioner, og beskeeftiger sig med metakognitiv
opmaerksomhed. Sidstnaevnte er alene villige til at inkorporere dele af mindfulness-principperne,
hvis det er inden for eksisterende koncepter og metoder anvendt i kognitiv terapi, og beskeeftiger
sig med metakognitive overbevisninger. Mere overordnet vedrgrende den kognitive tradition
argumenterer Giommi (2006) for, at den ikke til fulde kan forklare de dimensioner, mindfulness
omfatter. Han taler, med henvisning til Kabat-Zinn, om mindfulness, som ”“a nonconceptual and
penetrating seeing into the nature of mind” (Giommi, 2006, p. 209) og pointerer, at denne ikke-
begrebsmaeessige "seeing” er en form for viden, der endnu ikke er nogle kognitive modeller over
sindet, der formar at forklare. Giommi (2006) opfordrer endvidere direkte til, at man genkender
og bevarer de unikke kvaliteter, mindfulness rummer som meditativ praksis, og saledes ikke blot
anser mindfulness som vaerende en ny lovende tilgang inden for kognitiv terapi ”“plugged” into a
behaviorist paradigm with the aim of driving desirable changes” (Kabat-Zinn, 2003, navnt i

Giommi, 2006, p. 209; org. fremhavning).

| dette studie er det min hensigt at forspge at bevare de unikke kvaliteter, som imidlertid rummer
en udfordrende ikke-begrebslighed. Kabat-Zinn (2003) fastslar, at det er via de potentielle kraefter,
der findes i selve mind-body-forbindelsen, at mindfulness rummer muligheder for at friggre
psykiske og fysiske lidelser med sansningen som bindeled. Det er dette fundamentale perspektiv,
som understreger forholdet mellem mindfulness og kropsfaanomenologien. Her betragtes kroppen
og sansningen som menneskets forbindelse med verden, og mennesket har ikke blot en krop, men
er sin krop. Der er tale om en form for kropslig fér-bevidsthed, hvor kroppen i enhver situation har
skabt mening gennem sansningen, fgr en bevidst tanke kan finde sted (Merleau-Ponty,
1945/2009). Hermed muligggres et forhold mellem vaeren-i-verden og handling; et forhold mellem
hvem vi er, og hvordan vi agerer, og de dikotomiske tilgange til begrebspar som krop og psyke

overvindes (Manen, 2007).
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Ifglge Knudsen et al. (2008) kan den popularitet, mindfulness-feenomenet har faet de seneste ar,
blandt andet begrundes med dens sarlige opmarksomhed pa kropsligt naervaer og kropslige
oplevelser. Med rgdder i kropsfaanomenologen Merleau-Pontys taenkning taler de om en reaktion
mod den ukropslige eksistens, som stammer fra dualismen. Kabat-Zinn (2000) papeger, at de
hverdagslidelser og de patologiske og psykiske diagnoser, der er opstaet de seneste artier, og den
umiddelbare uforklarlighed mange af dem rummer, demonstrerer, at vi ikke behandler vores krop
med den taknemmelighed og omsorgsfuldhed, den fortjener, og maske heller ikke kender vores
krop i den grad, vi tror, vi ggr. Det er saledes i denne optik, at jeg i naervaerende tilgang vil veegte
den kropslige opmeerksomhed, og den rolle denne kan forestilles at spille i relationen mellem MT

og gymnasieelevens sundhed og trivsel.

4.3 Hvordan dyrkes mindfulness?

Kabat-Zinn (2003, nazevnt i Gilbert & Waltz, 2010) beskriver mindfulness som en iboende
menneskelig egenskab, som kan treenes og forstaerkes gennem meditationspraksis. Egenskaben
baseres saledes pa en form for essensteenkning, hvor en menneskelig indre kerne kan findes og
kultiveres. Meditationen kan dyrkes alene, men tilfgjes ofte yoga-udgvelse (Horrowitz 2010; Baer,
2003). | mindfulness-meditation laegger man ud med at forsgge at opretholde et hgijt
koncentrationsniveau ved at fastholde opmeerksomhed pa et referencepunkt — som regel
anbefales ens vejrtraekning (Hecksher et al., 2010). Det handler derefter om at observere og
bemaerke egne tankeprocesser, fglelser og fornemmelser uden at vurdere dem (Hahn,

1991/2006).

Mindfulness handler ideelt set om at tillade de primaere indtryk, som uundgaeligt og
spontant giver sig til kende for opmaerksomheden, men derefter at undlade at
associere videre pa dem .... uanset om det pagaldende indtryk opleves behageligt
eller ubehageligt. Mindfulness er altsa en form for direkte perception, hvor individet
sa vidt muligt forsgger at afsta fra tendensen til vurdering og kategorisering til fordel
for en mere neutral, vedvarende og umiddelbar kontakt med nuets strgm af indtryk

og impulser (Hecksher et al., 2010, p. 181).
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Saledes skrives der i bogen “Mindfulness — en manual til bevidst naerveer”, som udggr en vigtig
inspirationskilde i neervaerende interventionsmanual (se bilag 2). Bogen omhandler den
mindfulness-tilgang, som hedder Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT). MBCT blev
udviklet af Segal, Williams og Teasdale® (2002) med henblik p& at forhindre tilbagefald blandt
depressive klienter. De basale veerdier og metoder samt manualen er viderefgrt fra tilgangen
Mindfulness-based Stress Reduction (MBSR) (Segal et al., 2002; Baer, 2003). Den fgromtalte Jon
Kabat-Zinn udviklede MBSR i 1979 blandt andet rettet mod mennesker med stress og/eller kronisk
smerte, og han har senere hen forsket i MBSR som behandlingstilgang mod blandt andet psoriasis,
angst og depression (http://www.umassmed.edu; Griinenberg et al., 2009). MBSR-programmet
forlgber typisk over otte sessioner af cirka to timers varighed fordelt pa otte uger med grupper pa
op til tredive deltagere og bestar af kropsscanningsmeditation, siddende meditation, yoga samt
sma daglige opmaerksomhedsgvelser. Stress og handtering diskuteres i gruppen, og deltagerne
opfordres til hjemmearbejde bestaende af femogfyrre minutters daglig treening seks af ugens
dage, forst ved hjaelp af cd-guidning og efter nogle uger pa egen hand. MBSR er i dag ikke
afgraenset til behandling af én specifik malgruppe, men figurerer i bade behandlende og
forebyggende sammenhange, hvilket maske ogsa kan forklare den store appel (Baer, 2003;

Huppert & Johnson, 2010; Barnes et al., 2004).

Under selve praksissen vil deltagere, ifglge Hecksher et al. (2010), oftest opleve, at fokus bevager
sig fra andedraet over kropsfornemmelser til lyde og tanker. Man beveeger sig fra
koncentrationsmeditation over i indsigtsmeditation, hvor tendenser og fornemmelser perciperes
direkte. Man traenes saledes i at vaere i konkret sanselig kontakt med behagelige savel som
ubehagelige oplevelser. Det er sdledes ikke indholdet i deltagernes specifikke oplevelser, der er
vigtigt, men deres evne til at veere opmaerksomme pa indholdet samt pa de faktorer, som driver
dette indhold, hvad enten det er begraensende eller givende for fglelsen af velbehag. Ideen er, at
deltagerne efter at have fulgt programmet kan bringe mindfulness ind i deres daglige handlinger

og ind i deres livsindstilling (Segal et al., 2002; Kabat-Zinn, 2000).

De ovenfor omtalte kropsscanningsmeditationer og yogagvelser er vigtige elementer i MT. Det

handler om at skabe et respektfuldt og omsorgsfuldt forhold til ens krop ved at veere naervaerende

6 Kategoriseret af Giommi (2006) som tilhgrende “the radicals” (p. 210).
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overfor de fornemmelser, der opstar (Kabat-Zinn, 2005). Her prasenteres ogsa en overgang fra
den formelle mindfulness til den uformelle hverdags-mindfulness. Det acceptbaserede arbejde
med at udfolde og rumme kropsfornemmelserne i yogaen og kropsscanningerne forestilles, at
hjelpe én til laere at vaere opmeerksom pa fornemmelser i dagligdagen og handtere vanskelige
felelser og tanker. Pa den made kan disse praksisser ogsa bidrager til en indsigt i, hvordan man

normalt reagerer ved modstand (Hecksher et al., 2010; Kabat-Zinn, 2000).

4.4 Hvordan virker mindfulness?

Formen i MT er erfaringsbaseret, og det er derfor deltagernes individuelle erfaringer, der danner
grundlag for indsigt hos dem — “treenerens rolle er ikke at overfgre egen viden til deltagerne, men
derimod stimulere deltageren til at opdage den viden, som allerede findes i dem selv, og til at
opdage hvordan deres sind fungerer, og hvordan de forholder sig til det” (Hecksher et al., 2010, p.
161). Det er saledes ogsa gennem kontakt til disse personlige erfaringer hos deltagerne, at jeg vil
forsgge at forsta MT i relation til sundhed og trivsel blandt gymnasielever. Et vigtigt udgangspunkt
er, at deltageren skal forsgge at betragte faenomener, tanker og fornemmelser, som var det fgrste

gang, altsa fra en sakaldt ”beginners mind” (Bishop et al., 2004, p. 233).

| og med MT er indsigts- og erfaringsbaseret, er det hensigten, at deltageren bliver i oplevelsen
frem for at straebe efter noget andet. De opfordres med andre ord til at vedkende sig deres
bekymringer, smerter og problemer (Bishop et al., 2004). Langer (1989) og Kabat-Zinn (2000) taler
om, at der generelt hos stadigt flere kan spores en indstillingsproblematik, som opstar, nar
individer forsgger at forklare problemer med udefrakommende arsager. Dette er en bekvem og
mindre truende made at handtere problemer pa, da skylden dermed tilfalder ens omgivelser og
andre mennesker. Oftest vil de grundlaeggende forklaringer pa ens problemer imidlertid kunne
findes i en selv, og de kan derfor ogsa kun Igses, hvis man vedkender sig dem og arbejder med

dem frem for at projicere dem over pa ens omgivelser (Kabat-Zinn, 2000).

| og med at mindfulness-praksis kan kategoriseres som en form for selvudviklingsmetode, kan den
misforstas som vaerende direkte koblet til radikale sendringer i ens personlighed og tilvaerelse
(Kabat-Zinn, 2000). Som det tidligere er omtalt, er det imidlertid et essentielt og paradoksalt

element ved mindfulness-praksis, at det netop indebzerer, at man fraleegger sig malsatninger og
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forventninger, da mal altid inkluderer fokus pa fremtiden frem for vaeren i nuet (Baer, 2003). Med
andre ord er mindfulness blot en made at forbinde sig i fuld arvagenhed med livet lige nu, og for at
kunne ggre dette ma man fgrst blive opmaerksomhed pa, hvordan ens tankeprocesser og
adfaerdsmegnstre normalt vandrer og pavirkes af rutiner. Det er dog yderst afggrende at bemaerke,
at selve traeningen og processerne, iseer i begyndelsen af et mindfulness-forlgb, kan veere sezerligt
udfordrende og hos nogle direkte stressfremkaldende. Denne indledende modstand bunder i selve
udforskningen af personlige graenseomrader, hvilket er helt essentielt for de basale forstaelser i
mindfulness (Hecksher et al., 2010). Idet man leerer at betragte tanker og fglelser som blot tanker
og folelser frem for virkelighed, bliver det muligt at treede et skridt tilbage og observere dem frem
for at identificere sig med dem (Baer, 2003; Grinenberg et al.,, 2009). Idet MT rummer
mulighederne for at skeerpe ens evne til at registrere kropsfornemmelser og til at rette
opmarksomheden pa tankestrsmme og fglelsesmgnstre, kan traeningen ogsa medfgre, at man
bliver mere engageret og neervaerende i ens daglige aktiviteter og i de hurtigt skiftende kontekster,
man opererer imellem i livet — man far, om man sa ma sige, sig selv med i handlingen (Hecksher et

al., 2010; Kabat-Zinn, 2000).

Specifikt i forhold til kropsfornemmelser forklarer Hecksher et al. (2010), at de typisk er langt mere
skiftende og bevaegelige, end vi umiddelbart opfatter dem. Med opmaerksomheden koncentreret
pa ubehagelige fornemmelser vil man opdage deres taette tilknytning til fglelser, og hvordan
begge dimensioner er tilstande i konstant forandring. Saledes bliver de ogsa lettere at acceptere,
og nar man slipper kontrollen, vil de typisk forsvinde af sig selv (det kan for eksempel vaere
hovedpine, spandinger, rygsmerter eller mavepine). Hecksher et al. (2010) understreger kropslig
bevidsthed som szerligt vigtigt i forhold til ens evne og motivation til at dyrke mindfulness. Pa
cirkulaer vis kan mindfulness ogsa forestilles at forstaerke evnen til at vaere kropsligt naervaerende
(Gilbert & Waltz, 2010), hvilket af Knudsen et al. (2008) refereres til som opdagelser af egen krop —
herunder ogsa smerter og spaendinger i kroppen, som udgveren ikke tidligere var bevidst om.
Sdledes er der tale om, at den skaerpede kropslige opmaerksomhed maske kan lede til en bedre
fornemmelse for, hvornar man bgr sige fra og til, og saledes ogsa til et bedre kendskab til egne

behov og granser relateret til ens velbefindende.
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Det bgr understreges, at mindfulness ikke alene rummer muligheder for, at man opnar en stgrre
accept af sig selv, men ogsa af andre. Bankart (2006) peger pa, at MT viser sig fordelagtig i
forbindelse med klienter med kronisk vrede og emotionelle dysfunktioner. Perspektivet har rgdder
i den buddhistiske tradition, som seerligt fremhaever meditationens evne til at dyrke empatiske og

medfglende dimensioner i mennesket (Hahn 1991/2006).

Der er efterhanden udviklet en omfattende raekke male-enheder inden for forskningen i effekten
af mindfulness (www.mindfulexperience.org). Disse forskellige male-enheder er med deres mere
generaliserende karakteristik umiddelbart ikke fundet fordelagtige at anvende i naerveerende
studie i subjektive erfaringer med mindfulness, men bruges i mindre grad som referenceramme i
selve sessionerne til at klarggre, hvordan mindfulness kan figurere i ens hverdag’.

Med dette afseet vil jeg beveege mig videre til mere specifikke resultater i andre studier, som jeg

har fundet seerligt inspirerende og vejledende i forhold til mit eget interventionsdesign.

4.5 Resultater fra vejledende studier

| 2003 pegede Baer pa nogle problematikker ved mindfulness-feltet, som primaert bestod i en
efterspgrgsel pa metodisk signifikans, klare definitioner samt standardiserede procedurer og
generalisérbare resultater. Baer (2003) pegede imidlertid ogsa pa et andet forhold; nemlig at
forskningen inden for mindfulness burde bredes ud til i hgjere grad at inkludere undersggelser i
subjektiv trivsel og livskvalitet samt symptom-reduktion. Disse forhold er paradoksalt nok svaere at

forene. Baer skriver:

Mindfulness-based interventions can be rigorously operationalized, conceptualized
and empirically evaluated. However to do so risks overlooking important elements of
the long tradition from which mindfulness meditation originates. As described by
Kabat-Zinn (2000) the practice of mindfulness meditation is concerned with the
cultivation of awareness, insight, wisdom, and compassion, concepts that may be
appreciated and valued by many people yet difficult to evaluate empirically (Baer,

2003, p. 140)

7 Se eventuelt bilag 2, s. 11.
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Den subjektivitet, som mindfulness udfolder sig i, udelukker dog ikke det interessante i at saette sig
ind i resultater, der viser sig i studier af mere kvantitativ og statistisk karakter end naervaerende.
Disse har vaeret efterspurgt generelt inden for forskningsomradet og lader til at bidrage til en
anerkendelse af MBT pa et mere overordnet plan — en efterspgrgsel jeg pa paradoksal vis ogsa

undrer mig over. Dette forhold vil jeg vende tilbage til.

4.5.1 Fokus pa fysiologiske studier

| en opsamlende gennemgang af en lang reekke nyere studier demonstreres det af Hecksher et al.
(2010), hvordan stadigt flere resultater viser, at MT har flere fysiologisk malbare gevinster. Der ses
blandt andet en signifikant effekt pa blodets koncentration af virus-antistoffer og saledes et
forbedret immunforsvar. Overordnet set er der desuden solid evidens for, at leengerevarende MT
kan fgre til stabile strukturelle endringer i hjernen. Der er tale om blandt andet markant tykkere
hjernebark i specifikke hjerneomrader samt gget regional blodgennemstrgmning (Cahn & Polich,
2006; Hecksher et al., 2010). | forhold til effekt-demonstrerende forsgg peger blandt andre Kabat-
Zinn (2003) endvidere pa @get hjerneaktivitet i venstre side i forbindelse med mindfulness-praksis
og pointerer, at man dermed kan tale om emotionsregulerende indvirkninger. De seneste 25 ars
forskning viser generelt, at meditation har en effekt ikke alene pa neurofysiologiske forhold men
ogsa pa det endokrine system, det kardiovaskulaere system og pa respiratoriske variabler (Murphy,

Donovan og Taylor 1999, naevnt i Hecksher et al., 2010).

4.5.2. Fokus pa trivsels- og sundhedsstudier

Resultaterne fra trivselsstudier illustrerer, at selv korte mindfulness-interventioner kan veere
fordelagtige for individer uden alvorlige psykiske symptomer og diagnoser i bestraebelsen pa en
stgrre livstilfredshed og i bearbejdningen af mere hverdagspraegede fysiske og psykiske lidelser
(Harnett et al., 2010; Jain et al., 2007; Chiesa & Seretti, 2009; Horrowitz, 2010). Jain et al. (2007)
gennemfgrte eksempelvis en fire-sessioners intervention af i alt seks timer, hvor de
sammenlignede en mindfulness-gruppe med henholdsvis en afslapningsgruppe og en
kontrolgruppe. Her opndede mindfulness-gruppen en markant lavere grad af distraherende og

ruminative tanker og handlinger samt en positiv indvirkning pa sindstilstande. Lignende
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demonstreres af Chiesa & Seretti (2009), som refererer til MBSR'’s positive indflydelse pa empati
og selvfglelse samt til reduceret stress blandt raske individer. De omtalte studier anvender

forskellige former for symptom-selvrapporterings-skemaer samt statistiske male-enheds-skalaer.

Indenfor forskningen i relationen mellem mindfulness og sunde levevaner — i form af kost og
motion — er Grossmann (2004) blandt pionererne, og han bekrafter i en metaanalyse af tyve
studier en positiv relation mellem sundhedsadfzaerd og mindfulness. | militeerregi har Gilbert og
Waltz’ (2010) for nylig underspgt sammenhzengen mellem graden af mindfulness og
sundhedsadfzaerd og konkluderer ud fra blandt andet malestoksmetoden Five-Factor-Mindfulness-
Questionaire, (FFMQ)?, at det i sarlig grad lader til at vaere den ggede opmaerksomhedsevne, som
har positiv indflydelse pa sundhedsadfaerden. Det kausale virkningsforhold afklares imidlertid ikke,
og derfor kan det ligesa vel vaere den sunde adfaerd, som leder til en hgjere grad af mindfulness,
som omvendt.

Med dette in mente vil jeg fremhave en vigtig kritik af studier som ovenstaende belyst af Harnett
el al. (2010), som peger pa ulemperne ved generaliserede malestoksforhold, idet de kan risikere at

tilslere nuancerne i virkningen af MT.

Et sidste og seerligt fremhavelsesveerdigt studie i sundheds- og trivselssammenhange er Tang et
al. (2007). Blandt 80 studerende fandt man, at de efter ti dages meditation havde opnaet
signifikant bedre opmaerksomhed og immunforsvar, ligesom man kunne male et betydeligt fald i
det stress-relaterede hormon kortisol sammenlignet med en afslapningsgruppe. Den anvendte
tilgang i dette studie var imidlertid en metode kaldet Integrative-Body-Mind-Training (IBMT). Den
inkluderer udvalgte elementer fra forskellige mindfulness- og meditationsretninger. Den adskiller
sig ved, at det alene er gennem kropsholdninger og krop-psyke-balance, at tankekontrollen menes
at blive aktiveret. Instruktgren har her en fremtraedende betydning, da denne svarer pa spgrgsmal
og observerer ansigtsudtryk og kropsholdninger under traening og saledes ma have flere ars
erfaring. Af samme arsag har jeg ikke kunne anvende den i praksis i naerverende studie. Til
gengzeld er jeg i hgj grad teoretisk inspireret af ideen om, at det ikke alene er gennem
opmarksomhed pa mentale processer, men i sarlig grad gennem opmaerksomhed pa krop-psyke-

balancen, at man kan opna positiv indvirkning pa ens trivsel- og sundhedstilstand som helhed.

# Metode hvormed man kan méle graden af mindfulness i ens hverdag. Se bilag 2, s. 11.

Mindfulness i gymnasiet Side 37



4.5.3 Fokus pa studier med bgrn og unge

Forskningen i mindfulness blandt bgrn og unge er forelgbigt kun pa et spaedt stadie (Huppert &
Johnson, 2010). Burke (2010) pointerer, at et szerligt udfordrende element ved mindfulness med
bern og unge er deres indlejring i familier og skole. Med foreliggende studier tyder det imidlertid
pa, at MT kan have potentiale blandt bgrn og unge i forbindelse med bade fysiologiske,
psykosociale og adfeerdsmaessige forhold (Huppert & Johnson, 2010; Barnet et al., 2004)°. Huppert
& Johnson (2010) papeger, at mindfulness er en tilgang, der kan og bgr anvendes i undersggelser,
der koncentrerer sig om bgrns og unges almene trivsel i et forebyggelsesperspektiv — med det
formal at undga, at problemer som eksempelvis mobning far grundlag for at udvikle sig — frem for
alene i et behandlingsperspektiv.

Ogsa i disse studier efterspgrges der imidlertid standardiserede formularer for interventionerne,

som kan generere sammenlignelige og malbare resultater (Burke, 2010).

4.6 Hvad ggr mindfulness specielt?

Nar andsnaervaerende meditation har sa bred en appel, skyldes det formodentligt, at
der i tilgangen ikke fokuseres pa en specifik psykopatologi, men pa universelle
menneskelige sarbarhedsfaktorer som manglende naerveer og opmaerksomhed,
undvigelse, modvilje, begraenset fleksibilitet og snaevert perspektiv, som vi alle lider

under mere eller mindre (Hahn, 1991/2006, p. 9).

Som Hahn belyser'®, er der med MBT tale om et felt af omfangsrig karakter, som indfanger almene
problemstillinger.

| mit teoretiske arbejde med mindfulness har det delvist veeret mit sigte at tydeligggre den
centrale placering, det kropslige naerveer har i mindfulness. Jeg har valgt et perspektiv, som til
forskel fra mange andre studier ikke forsgger statistisk at opggre og male effekten ved MT. |
stedet interesserer jeg mig for nuancer i subjektiver erfaringer med mindfulness blandt
gymnasieelever samt for "the whats and hows of cases where mindfulness meditation appears to

improve quality of life, health and well-being” (Stelter, 2009, p. 145).

° Der ber tages forbehold for, at studierne operer med forskellige definitioner af betegnelserne 'bgrn’ og ‘unge’.
10 Betegnelsen ”andsnaervaerende meditation” kan oversaettes til “mindfulness meditation”. For en uddybning af
dette, henvises til oversaetterkommentaren i Hahn (1991/2006).
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KAPITEL 5/ METODE

| ovenstaende teoretiske kapitel har det vaeret min overordnede hensigt at indfange de sociale,
personlige og kulturelle betingelser, som gymnasie-eleverne lever med, samt de historiske,
videnskabelige og diskursive betingelser, som mindfulness-feenomenet er indlejret i. Jeg vil i det
felgende beskrive de overvejelser og valg, der har veaeret i forbindelse med planlaegningen,

gennemfgrelsen og behandlingen af specialets empiri.

5.1 Studiets design

Naervaerende mindfulness-intervention er pa i alt seks sessioner’* fordelt pa tre uger. Deltagerne
bestar af tyve gymnasieelever tilkoblet et 3.g-psykologihold pa Silkeborg Gymnasium, og
interventionen indgar som en del af elevernes psykologiundervisning*?. Deltagerne fordeler sig
k@nsmaessigt pa sytten piger og tre drenge og formodes at have en basal interesse i psykologi. De
har personligt indvilliget i at deltage gennem en samtykkeerklaering, som de modtog en maned
inden interventionsstarten (se bilag 1). | forhold til indvilligelsen bgr det bemaeerkes, at deltagerne
er blevet oplyst, at de til hver en tid har kunnet framelde sig interventionen. | sa fald ville eleven

modtage “almindelig” psykologiundervisning per aftale med deres psykologileerer.

Pa ugentlig basis bestar interventionen af to gange 75 minutters teorigennemgang samt cd-guidet
bodyscanningsmeditation og siddende meditativ praksis™> suppleret med forskellige vejtraeknings-,
opmarksomheds- og yogagvelser. Dertil bedes deltagerne ugentligt gennemfgre mindst fire cd-
guidede meditationsgvelser’* som hjemmearbejde samt udvaelge en hverdagsaktivitet, hvor de
bestraber sig pa at veere narvaerende gennem opmarksomhed pa deres handling. Der er saledes
tale om meditativ praksis seks dage om ugen udgvet individuelt samt pa gruppebasis. Deltagerne
skal endvidere skrive logbog vedrgrende de erfaringer, de g@r sig i forbindelse med traeningen.
Logbogsnoterne bedes de sammenskrive til summaries (resuméer) i slutningen af
interventionen™, og disse summaries udggr den primare del af min empiri. Ved at genkende og

kategorisere de forskellige temaer i deltagernes summaries, vil jeg finde frem til, hvilke

! Dertil kommer en syvende, kort session som bestod af afsluttende evaluering efter empiri-indsamling, og som
derfor ikke har betydning for resultat-billedet.

2 Interventionen vil i gvrigt blive efterfulgt af et forlgb med deres psykologilzerer, som udggr en del af elevernes
eksamenspensum.

3 Man sidder pa gulvet med ret ryg, og vaelger man at sidde pa en stol, anvender man ikke ryglaenet.

' Der introduceres i gvrigt uguidet meditation i fjerde session (Hecksher et al., 2010).

* Hjemmearbejdet udfgres pa lige fod med andet hjemmearbejde tilknyttet deres gymnasiale uddannelse.
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erfaringsdimensioner som er sarligt gennemgaende og fremtraedende for dermed at kunne give
et facetteret indblik i deltagerens erfaringer med MT. Problemformuleringens fgrste
underspgrgsmal - “Hvordan fgles og fornemmes det, og hvad taenkes der, i de tilfeelde, hvor
mindfulness-treening lader til at forbedre den unges velbefindende?” — vil jeg besvare ved
afsluttende at foretage semistrukturerede interviews med to deltagere. Det er hensigten at
udveelge to deltagere, som primaert fremstiller nuancerede eksempler pa positive erfaringer, men
som imidlertid ogsa demonstrerer, hvordan mere negative oplevelser kan tage form i den enkeltes
erfaringsbillede og  dermed afspejler  eksempler pa  forskelligartede  temaer.
Problemformuleringens andet spgrgsmal vedrgrende de muligheder og begraensninger, der er ved
MT blandt gymnasieelever, vil jeg i saerlig grad forholde min empiri til i den anden del af analysen.
Specifikt i forhold til resultaterne har jeg ingen ambitioner om at ggre det empiriske grundlag
repraesentativt eller resultaterne generalisérbare, ligesom jeg med naervaerende design ikke sigter

mod at sige noget om den varige effekt af MT efter interventionen.

Interventionsdesignet er primaert inspireret af MBSR- og MBCT-manualerne, men suppleret med
gvelser fra andre gennemgange af og perspektiver pa mindfulness-, meditations- og
vejrtraekningspraksisser med saerlig vaegt pa de kropsorienterede teknikker (Hekchser et al, 2010;
Hahn, 1991/1996; Kabat-Zinn, 2000, 2005; Segal et al, 2002; Stelter, 2007; Baer, 2003; Farhi, 1996;
Grinenberg et al, 2009). Jeg vil tillade mig at opfordre laeseren til at se bilag 2 for et uddybende

indblik i interventionsmanualen, men vil her praesentere en overordnet skitse:

5.2 Interventionsmanual

Et treugers forlgb bestdende af seks sessioner d 75 minutter plus en kort, afsluttende gruppetime.

» Suppleres med mindfulnesstraening i forbindelse med hverdagsaktiviteter og mindst fire
meditations-praksisser hiemme (d mindst 10 min.) — dvs. MT seks gange ugentligt.

» Yogagvelser samt yderligere meditationspraksis (gdende, stdende, siddende, spisende,
beveaegende) tilfgres efter eget initiativ.

Session 1 (Introduktion):

o - Introduktion (praesentation, erfaring, f&anomenet mindfulness, relevans, stress).
- Rosingvelse (Beginners mind)
- Hvordan praktiseres det, og hvorfor anvendes det (meditationsgennemgang)
- Kropsscanning (guidet)
- Gennemgang af hjemmeopgaver (se bilag 3)
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Session 2 (Vejrtraekning)

o - lkke-handlen (veerdien og udfordringen)
- Fleksibilitet i ens tankemgnstre og andedraettet som anker
- Smin.-vejrtraekningsgvelse (hvad maerker I?)
- Vejrtraeknings-teori (bevaegelsen i kroppen, muskelspaendinger, overfladisk vejrtraekning)
- Vejtraekning som forbindelsen mellem krop og psyke (mind-body-teori)
- Gruppemeditation (guidet)
- Evaluering

Session 3 (Krop)

o - Mindfulness —en made at passe pa sig selv
- Fysiske fornemmelser under mindfulness-traeningen (afspejler de dine fglelser?)
- Yogagvelser (guidet)
- Opsamling pa logbog-status

Session 4 (Sansning)

o - Staende meditationsgvelse og gaende meditationsgvelse
- Sansning og naervaer som adgangen til verden, viden, og sunde handlinger?
- Gruppemeditation (uguidet)
- Skrivegvelse (4min.: Hvad oplevede | under denne meditation?)
- Mindfulness i hverdagen (kost- og motionsvaner som eksempel)
- Mindfulness som en trussel?
- Summary-inspiration udeles (bilag 7)

Session 5 (Taenkning og personlige vaerdier)

o - Mindfulness — en iboende egenskab og myten om den succesfulde person
- Vejrtraekningsgvelse (ingen vejrtraekning samt den fgrste og sidste vejrtraekning i ens liv)
- Skrivegvelse: Skriv pa din egen gravsten
- Magtfulde tankestrgmme og begraenset livskvalitet
- @velse: Motivationen bag en handling (fordelt pd undgdende, praesterende og naerveaerende tanker)
- Gruppemeditation (guidet efterfulgt af uguidet)
- Den intelligente krop: En personlig veerdi eller en fjende?

Session 6 (Forskning i mindfulness samt ”At tage mindfulness med videre”)

o - Populart forskningsfaenomen (eksempler fra pressen)
- @velse: "Laeg kroppen ned pé gulvet mindst én gang om dagen”
- Hvorfor er mindfulness interessant?
- Den sociale komponent i mindfulness
- @velse: Loving Kindness
- @velse: “Tag en pause”
- Summaries (uddeling af guidels)

Session 7 (Gruppetime: kort snak om summaries og evaluering)

6 5e bilag 5
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Visse aspekter ved formen pa interventionen bgr uddybes. Valget af cd-guidet MT bgr fgrst og
fremmest klarlaegges. Dette er dels inspireret af Stelter (2007) og bunder dertil i et formelt princip
om, at man kun med anerkendte mindfulness-uddannelser kan instruere i mindfulness (Hecksher
et al., 2010). Derfor er det som sadan ikke legalt, at jeg personligt indtager en instruktgr-position,
og det er af samme arsag, at jeg veelger at anvende den autoriserede psykolog, Morten Sveistrup
Heckshers cd-guidede mindfulness-instruktioner (se vedlagte eksemplarer).

Det skal dertil naevnes, at jeg op til f@rste session har uddelt fakta om stress, som deltagerne kan
lese, ligesom jeg har opfordret dem til at udfylde et elektronisk stress-selvrapporteringsskema
(www.stressforeningen.dk, se bilag 6). Dette er alene teenkt som et supplement for deltagerne til
at forsta og placere anvendelsen af mindfulness mod stress i behandlingsregi. Deltagerne skal som
sadan ikke relatere det til deres individuelle erfaringer med MT, og rapporteringerne indgar med

andre ord ikke som et analyseskema med relevans for resultaterne.

5.3 Empiri-indsamling og validitet

Min empiri bestar af de summaries, som deltagerne selv forfatter med basis i deres logbogsnoter
samt af to interviews, der via analyseredskaber vil blive praesenteret som to fgrstepersons-
forteellinger. Bade summary-guiden (bilag 3) og interview-guiden (bilag 4) er formet efter en
struktur, som rummer nogle saerligt fordelagtige muligheder i for at fa verbaliseret de umiddelbart
nonverbale oplevelser. Denne er forankret i kropsfaanomenologiske ideer og betegnes her
kropsforankret fokuserings-teknik (Stelter, 2010; Gendlin, 1983). Den er tzenkt som en made,
hvorpa deltagerne kan skabe kontakt til bade de rationelle og de sanselige aspekter i de erfaringer,
de har gjort sig med MT. Teknikken er videreudviklet inden for psykoterapien og tager
udgangspunkt i, hvad Gendlin (1983) betegner den fglte fornemmelse. Den fglte fornemmelse er
en fysisk oplevelse, som opstar i forbindelse med opmaerksomhed pa en situation, en person eller

en oplevelse:

En fglt fornemmelse er ikke en fglelse. Vi erkender fglelser. Vi ved, nar vi er vrede,
bedrgvede eller glade. En fglt fornemmelse er noget, du ikke erkender lige straks —
den er uklar og taget. Den fgles meningsfuld, men ikke erkendt. Det er en kropslig

fornemmet betydning. Nar du leerer at fokusere, opdager du, at nar kroppen finder
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sin egen metode, kan den give dig svar pa mange af dine problemer (Gendlin, 1983,

p. 28).

Hensigten er at fa deltageren til at resonere. Det vil sige, at der arbejdes med en slags
verbaliseringsproces, hvor man — afhaengig af, hvor sveert det er for vedkommende — beveeger sig
frem og tilbage mellem den falte fornemmelse og ordet, billedet eller seetningen for dermed at na
frem til det udtryk, som betegner den fglte fornemmelse mest rammende. Fremgangsmetoden i

teknikken kan beskrives som nedenfor (Stelter, 2010):

e Deltageren bedes om at skubbe problemer og tanker fra sig ved at tage en dyb indanding,
lukke gjnene og slappe af.

e Herfra opfordres deltageren til at vaelge en situation eller oplevelse i forbindelse med
forskningsomradet.

e Deltageren forsgger at na frem til den "fglte fornemmelse” af situationen uden at dgmme
eller evaluere pa egen oplevelse.

e Deltageren skal nu verbalisere og favne den fglte fornemmelses egenskaber og forsgge at
frembringe et billede eller en betegnelse, som passer til den uden at kontrollere den med
overfladiske vurderinger og analyser.

| forspget pa at beskrive subjektive oplevelser tilknyttet en specifik situation, ma der imidlertid
tages forbehold for, at sa snart de er beskrives skriftligt eller mundtligt er det inden for nogle givne
rammer, som er praeget af en reekke dominerende diskurser (Stelter, 2008b). En anden udfordring
er processen fra fortzaeller til modtager (Stelter, 2008a). | og med “we tend to hear the stories and
sense making of others through the logic and filters of our own experience and sense- or meaning
making” (Stelter, 2010, p. 6) vil modtagerens perspektiv ogsa have indflydelse pa “output”. Der er
derfor tale om, at instruktgr/interviewer og deltager/forteller samarbejder om at danne de

narrativer, som skal rumme erfaringerne. Kemien mellem disse parter er saledes ogsa et vigtigt

aspekt i et studie, som gar sa teet pa personlige fglelser og erfaringer (Stelter, 2010).

5.3.1 Logb@ger og summaries

Med denne metode inddrages deltagerens egen meningstilskrivelse til oplevelserne. Metoden
udger endvidere et teoretisk- og praktisk-funderet aspekt ved mindfulness-interventionen, som
bidrager til deltagernes vedvarende kontakt med egne oplevelser i forbindelse med MT.
Beskrivelser kan for eksempel rumme lyde, stemninger, omgivelser, smagsoplevelser og andre

sansende indtryk (Stelter, 2009). Hensigten med, at deltageren afslutningsvis skal forsgge at
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erindre via dagbogsnoterne og samle op pa dem i et summary, er, at den enkelte gennem
verbaliseringsprocessen af egne oplevelser forholder sig til de erfaringer, de har gjort sig, og
relaterer disse erfaringer til deres opfattelser af personlig trivsel og sundhed. Det vil sige, at
essensen netop er deltagernes beretninger om personlige erfaringer ud fra deres subjektive
stasted, og der er saledes ikke tale om empiri, som forsgger at tilpasses mere klassiske

validitetskriterier (Kvale, 1997).

Jeg vil Igbende fglge op pa deltagernes proces ved at bede dem medbringe logbogsnoterne og
tjekke status pa deres hjemmearbejde (Stelter, 2007). Knudsen et al. (2008) opfordrer direkte til,
at konfrontere deltagere, som ikke treener i det omfang, interventionen laegger op til. Dertil
forudseetter undervisningskonteksten ogsa en vis opfglgning pa traeningen. Af paedagogiske og
didaktiske arsager har jeg ligeledes valgt at uddele et eksempel pa en oplevelsesbaseret fortzelling
efter et mindfulness-forlgb®’ (se bilag 5) for at eksemplificere ukendte dimensioner ved sadanne

fortaellingsorienterede summaries, som der her er lagt op til (Knudsen et al., 2008).

5.3.2 Interviews™®

Jeg vil leegge ud med at tage afstand fra den naturalistiske interviewmetode, som bygger pa ideen
om, at det er muligt at indsamle empiri pa neutral vis, det vil sige uden at man som forsker og
menneske — med holdninger, vaerdier og mal — praeger data i nogen retning (Jarvinen, 2005). |
Jarvinens (2005) interaktionitiske perspektiver pa kvalitative forskningsinterviews vil disse data
altid reflektere individuelle meningsstrukturer af situationel, kulturel og veerdibaseret art.
Interviewmaterialet kan og bgr med andre ord ikke Igftes ud af den sociale kontekst, som har
skabt det, og derfor bgr det ogsa betragtes som resultatet af et socialt mgde, hvor erfaring bliver
delt og fortolket, og mening bliver skabt (Jarvinen, 2005) - “Interviewing is a process of cocreation
of meaning between the participant and the interviewer” (Stelter, 2010, p. 6).

Under interviewene vil der blive taget seerligt forbehold for, at deltageren far tid til at arbejde med
fglte fornemmelser gennem tillidsfulde forhold, sa den interviewede vil lukke én ind i de uferdige

og verbaliseringskomplekse erfaringer og erkendelser (Jarvinen, 2005; Stelter, 2008b).

7 Dette blev jeg desuden direkte opfordret til af holdets psykologi-underviser.
¥ 5e bilag 9 for transskriptioner.
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5.4 Analysemetode

| og med at naervaerende empiri bestar af deltagernes beretninger om deres erfaringer og
oplevelser, er der tale om narrative forskningsdata (Staunaes & Sgndergaard, 2005). Inspireret af
analysemetoden hos Stelter (2007, 2009) vil jeg gennemga alle summaries via dben kodning og
dermed undersgge og identificere emner i de enkelte tekstpassager og indfange disse under en
passende betegnelse, for eksempel “forandrede fglelser”. Formalet er hermed at kunne genkende
temaer, som jeg i den fglgende analysefase vil sammenligne og kategorisere via aksial og selektiv
kodning. Denne proces har betydning for den teoretiske sampling, hvormed jeg vil udvaelge de to
interviewdeltagere. Efter endte interviews vil jeg gennemga samme koderingsprocedure af
interviewtransskriptionerne, og de to pagaldende summaries vil desuden indga i analysen af
interviewmaterialet. De gennemgaende temaer i interviewtransskriptionerne og de to summaries
vil pa separat vis blive samlet i tematiske strukturer med hver deres overskrift, og jeg vil dernaest
sammenskrive og udvikle materialet til to fortaellinger, som dermed fremstiller analysen af de to
interviews. Fortolkningsprincipperne kan betegnes hermeneutiske. Det vil sige, at teksten
(summary eller interviewtransskription) bearbejdes ved at enkelthederne og helheden fortolkes
cirkuleert. Fgrst laeses den som helhed, sa kategoriseres delene i forskellige temaer, som i sidste
fase kan sattes ind i en ny helhed. Formalet er at fange kompleksiteten i den virkelighed, der ikke
kan forstas eller forklares i enkle, kausale sammenhange. Dette g@res ved at udskille mgnstre og

skabe ny sammenhangende mening (Kvale, 1997).

5.4.1 Udviklingen af fortzellingerne og den narrative prasentationsform

Ligesom i alt andet kvalitativt forskningsarbejde ma man i udviklingen og arbejdet med narrative
empiri-praesentationer bade forholde sig til, hvordan man selv skaber mening i materialet, og
hvordan man pa bedst vis repraesenterer deltagerens betragtninger. Man ma saledes anvende
nogle guidelines til at forme og udvikle fortaellingerne. Fglgende skitserer mine guidelines (Stelter,
2009, p. 148):

1. Hvordan kan forskellige meningsenheder relateres til hinanden?
2. Hvordan kan historien udvikles, dannes og prasenteres
3. Hvordan kan historiens plot identificeres og formes?
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At praesentere interviewmaterialet gennem fortzellinger indebeerer, at selve den analytiske proces
rodfaestes i forteellingens tilblivelse. Som Sparkes (2002) bemaerker, er det inde i fortaellingerne, at
de specifikke oplevelser treeder frem og evalueres. Derfor er det ogsa hensigten, at man ved at
laese fortaellingerne far indblik i de oplevelsesnuancer, som ligger til grund for deltagernes
erfaringer. Det er disse udvalgte udtryk og vendinger, som tegner resultatbilledet. ”In that sense
the narration presented by the researcher aims to collect the different situated experiences,
thoughts, reflection and feelings into a coherent story as the analysis of the collected material”

(Stelter, 2009, p. 149).

Jeg har valgt at praesentere en del af min empiri gennem fortzellinger med en forhabning om, at de
personlige erfaringer og oplevelser hermed kan ggres mere naervaerende for laeseren (Sparkes,
2002). | den narrative praesentationsform er produktion, form og indhold uadskillelige (Staunaes &
Sgndergaard, 2005), hvilket ifglge Stelter (2008a), understreges yderligere via et fgrstepersons-
perspektiv. Sparkes (2002) papeger desuden, at man gennem mere kreative praesentationer tager
den specifikke interaktion mellem forsker, felt og laeser mere serigst, idet man herved udfordrer
ideen om den objektive sandhed. Richardson & St. Pierre (2005) pointerer i samme and: “Science
is one lens, and creative art is another. We see more deeply using two lenses” (p. 964). Dermed
ikke sagt, at narrative empiri-praesentationer ikke skal leve op til nogen validitetskriterier.
Richardson & St. Pierre (2005, p. 964) har opstillet fire kriterier, som narveerende fortallinger

gerne skulle leve op til:

1. Substantive contribution. Does this piece contribute to our understanding of social life?

Does the writer demonstrate a deeply grounded (if embedded) social scientific
perspective? Does the piece seem “true” - a credible account of a cultural, social,
individual, or communal sense of the “real”? ....

2. Aesthetic merit. .... Does this piece succeed aesthetically? Does the use of creative

analytical practice open up the text and invite interpretive response? Is the text artistically
shaped, satisfying, complex, and not boring?

3. Reflexivity. How has the author’s subjectivity been both a producer and a product of this
text? Is there adequate self-awareness and self-exposure for the reader to make
judgments about the point of view? Does the author hold himself or herself accountable to
the standards of knowing and telling of the people he or she has studied?

4. Impact. Does this piece affect me emotionally or intellectually? Does it generate questions
or move me to write? Does it move me to try new research practices or move me to
action?
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5.5 Etiske overvejelser

| henhold til Kvales’ (1997) optegnelser af etiske retningslinjer og moralsk korrekt
forskningsadfeerd har jeg inden speciale-opstart faet rektor Erik Olesens samt psykologilaerer
Maja-Marie V. S. Pedersens samtykke til at foretage studiet pa Silkeborg Gymnasium med det
pagaeldende psykologihold. Dertil har de to interviewede faet tilsendt kopier af forteellingerne
med mulighed for at komme med indvendinger og kritisk feedback, inden de anvendes i specialet

(Stelter, 2009), men de var begge tilfredse med materialet (se bilag 7).

| og med at et af grundelementerne i mindfulnessforskning er, at man skal have egne erfaringer
med MT for at kunne videregive principperne (Kabat-Zinn, 2005; Segal et al., 2002), befinder der
sig en form for autoetnografisk isleet i naervaerende studie, som ogsa genererer et mere personligt
forhold til feltet (Sparkes, 2002). | mere klassiske kvalitative undersggelser ville dette kunne
forstyrre validiteten. Den traditionelle forskningsetik har nemlig frasorteret alt, hvad der kunne
antyde personlige og intime dimensioner og g@gdet grunden for et distanceret, vaerdineutralt og
sagligt forhold mellem forsker og felt. Sandsynligheden for, at der er gaet veerdifulde aspekter,
som kun det mere personlige forhold kan affgde, tabt, er derfor stor. Disse aspekter bgr maske
genopdages, studeres og anerkendes som lige sa — hvis ikke mere — virkelighedsnaere (Day, 2002). |
en sadan optik ma visse dele af naerveerende metode ogsa anses som en bevaegelse mod de
omtalte etiske retningslinjer for moralsk, korrekt forskningsadfaerd og dermed ogsa vaek fra den

traditionelle metodisk-filosofiske made at taenke 'viden’ pa (Sparkes, 2002).

Med dette afszet vil jeg beveege med videre til analyse og resultater for hermed at tegne et billede
af, hvordan viden om gymnasieelevers erfaringer med mindfulness kan forme sig i et mindre

kvalitativt casestudie.
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Kapitel 6/ANALYSE OG RESULTATER

Er mindfulness anvendeligt blandt raske, unge gymnasieelever? Har praksissen indflydelse pa den
unges trivsel i hverdagen, og kan den afhjalpe stress og generere sundere livsindstillinger? Hvilke
udfordringer mgder den unge, nar han eller hun giver sig i kast med de abstrakte og subjektivt
orienterede veerdier og principper, og hvordan modtages mindfulness i gymnasieelevens
undervisning? Det er sadanne forhold, der omkredser min problemformulering, og som jeg i

naerveerende analyse vil behandle.

Som min problemformulering og dertilhgrende underspgrgsmal skitserer, er jeg mere konkret
interesseret i et nuanceret indblik i gymnasieelevernes afprgvning med MT og disse erfaringers
relation til deres opfattelse af personlig sundhed og trivsel. | forbindelse med
koderingsproceduren er det blevet tydeligt for mig, at deltagernes erfaringsbilleder samlet set kan
deles forholdsvis ligeligt op i to overordnede kategorier: Den fgrste preeges af “primaert negative
erfaringer” eller "fglelsen af ingen indvirkning”, mens den anden karakteriseres ved ”primaert
positive erfaringer og en fglelse af indvirkning”. For at kunne skarpe analysefokusset pa de
forskellige erfaringsnuancer og praesentere mine resultater i laesevenlig form, har jeg saledes
foretaget en opdeling i min analysefremstilling, hvor jeg vil behandle de to kategorier pa adskilt
vis. Der placerer sig 10 deltagere i f@rste kategori, samt 10 deltagere i anden kategori, hvoraf nogle
fa deltagere dog i hgjere grad placerer sig midt imellem, idet de samlet set udviser ret spredte og
tvetydige erfaringsbeskrivelser. Disse eksempler pa overgange mellem de mere kontrastfyldte
tilfelde vil naturligvis blive behandlet for at udlede, om der hermed kan siges noget i forhold til de
samlede resultater. Det skal i gvrigt naevnes, at samtlige deltagere er blevet omdgbt og saledes
fremstar anonymt. Jeg vil laegge ud med at praesentere de to fortzellinger, som pa dybdegdende vis

baserer sig pa to interviewdeltageres erfaringsbilleder.

6.1 Forste del

Resultaterne af de to dybdegdende interviews vil jeg praesentere som to fgrstepersons-
fortaellinger. Det vil sige, at indholdet er en sammenskrivning af de fremtraeedende temaer i de to
pagaeldende summaries og interviewtransskriptioner, hvor deltagerens ordvalg er bevaret, men

hvor temaerne er sat i en ny sammenhangende orden. Fortzllingerne relaterer sig fgrst og
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fremmest til underspgrgsmal ét vedrgrende, hvad der specifikt ggr sig geeldende, i tilfaelde, hvor
MT lader til at forbedre den unges velbefindende. Disse to deltagere har saledes hver isaer
fremstillet erfaringsbilleder, som afspejler temaer, der viser sig hos flere deltagere, hvoraf de
positive dog er primaere i disse to subjektive tilfaelde.

To forhold bgr klarlaegges, inden laeseren bevaeger sig ind i de to verdener. Det skal for det fgrste
bemarkes, at jeg inden interviewene ikke vidste noget om deres personlige baggrund, og det er
saledes en tilfaeldighed, at vi har at ggre med to piger, som begge har gsteuropaiske rgdder. Dette
forhold vil jeg ikke behandler nzermere, da det ville forstyrre fokusset i naerveerende speciale. For
det andet bgr det neevnes, at pigerne i slutningen af interviewene blev bedt om at give forlgbet en
titel (se interviewguide, bilag 3), og det er saledes disse titler, der navngiver de to fortzellinger.

De to interviews havde en varighed pa henholdsvis 38 og 55 minutter.

6.1.1 Hannahs fortzelling

Baggrund: Hannah er 19 ar, hun gar i 3.g og har et job ved siden af skolen. Hun bor hjemme hos
sine foreeldre, og hendes mor er fra eks-Jugoslavien. Hun har to s@gstre samt en halvsgster i
Schweiz, som hun ikke ser sa tit. Hannah har desuden en kesereste og papeger, at forholdet

pavirker hende positivt i forhold til skolen.
”Man ma yde for at nyde”

Jeg bliver nogle gange ramt af melankoli, hvor jeg bare bliver ked af det over ingenting. Isaer hvis
jeg eridarligt humer i forvejen, spgrger jeg mig selv “hvad kan jeg?”... og jeg kan ikke svare pa det.
Det fgles lidt som en myose, der ikke kan masseres vaek — som en knude, jeg ikke kan slippe af
med. Men jeg er udmaerket klar over, hvad den her knude betyder. Det betyder, at jeg ikke er god
nok. Da jeg gik pa folkeskole var jeg rigtig, rigtig dygtig og jeg fik meget hgje karakterer, og sa kom
jeg pa gymnasiet, og det gik sadan set ogsa okay i starten, men sa begyndte det at ga ned ad
bakke. Hvorfor er jeg ikke stjerneelev mere? Jeg prgver at lade vaere med at taenke pa det. Jeg
synes ikke, at jeg gider at spilde det overskud, jeg nogen gange har, pa problemer med mit
selvveerd. Da vi lavede meditationsgvelsen ”Loving kindness”, fik jeg den her ubehagelige fglelse.
Fglelsen af at jeg ikke er nok. Det var, da jeg skulle teenke positive tanker om mig selv. Jeg synes

det er mega sveert, og det er som om tanken forfglger mig: Hvad kan jeg? Jeg far det darligt i min
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krop, nar jeg taenker pa det, og med den har erfaring blev jeg klar over, at jeg ikke fylder lige sa

meget, som jeg burde fylde - som et menneske burde fylde.

Den her selvbebrejdelse dukkede ogsa op under den fgrste siddende meditation, og oplevelsen
skuffede mig pa det tidspunkt rigtig meget. Det gjorde vanvittigt ondt i min krop. Jeg kunne slet
ikke forsta, hvordan smerter skulle kunne hjalpe mig med maveproblemer og fornemmelsen af
aldrig at have tid nok. Med smerter i en vandret streg lige under skulderbladende gennemfgrte jeg
alligevel de ti minutter. Mens jeg lyttede til manden, som sagde, at jeg ikke matte dgmme mine
tanker, flgj de rundt i hovedet pa mig. Eller det vil sige, selvbebrejdelsen og kritikken gjorde: “Det
er ogsa fordi, jeg ikke treener nok laengere, og jeg er ogsa blevet helt vildt tyk”. Jeg havde en
ubehagelig smag af nederlag pa tungen. Hvorfor magtede jeg ikke engang noget sa simpelt som at
iagttage mine tanker objektivt? Nu forstar jeg, at det netop er kernen i hele det her mindfulness-
cirkus: At det er vildt svaert at lade veere med at demme og kritisere sig selv, og at man er ngdt til
at afleere det for at kunne fa det bedre... Jeg har det pa samme made med den siddende
meditation, den er ikke behagelig. Men hvis den ikke havde vaeret der, havde det ikke vaeret

rigtigt. S3 havde det ikke veeret mindfulness-traening.

Jeg tror ikke, at jeg har aendret synet pa mig selv i forbindelse med mine mindfulness-erfaringer,
men jeg har det som om, at der er en keempe byrde, der er blevet Igftet fra mine skuldre. Som om
der er nogle ting, jeg ikke behgver at taenke oppe i mit hoved. En fglelse af at veere fri. Det har
lgftet mange af de smerter, jeg har haft, uforklarlige smerter. Jeg har ikke haft ondt i maven pa
samme made, overhovedet, og det er i gvrigt ogsa noget, min far har sagt, at jeg skulle ggre noget
ved. Mavesmerterne sad faktisk lige der, hvor knuden sidder og det gjorde sa ondt, at jeg nogle
gange havde sveert ved at sove om aftenen. Men jeg har ikke maerket dem, siden vi startede

forlgbet.

Jeg vil gerne fortelle om den fornemmelse, som har praeget mig mest i forbindelse med min
mindfulness-traening. Den opstod fgrste gang under en bodyscanning. Bodyscanning er det, jeg
har veeret gladest for. Fornemmelsen gik gennem hele min krop fra isse til ta. Det fgltes, som om
jeg var hel igen. Inden under huden var jeg kold, og uden pa var jeg varm. Lidt ligesom et
kinderaeg, hvor chokoladen er hvid og kold indeni og brun og varm udenpa. Fgrst var jeg forvirret,

for det var en maerkelig fglelse, at vaere kold og varm pa samme tid, men alligevel helt vildt rart.
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Jeg ngd det, og det var behageligt i modsaetning til, nar man er syg, og pa ubehagelig vis bade
fryser og sveder pa samme tid. Jeg kobler den her oplevelse med at have fundet mig selv pa en
eller anden made. Jeg vil gerne vaere varm over det hele igen. Men jeg skal fgrst af med knuden og
den kolde fglelse. De haenger sammen, og de er alt det, jeg ikke bryder mig om. Jeg tror egentlig,

at det her startede med min vejrtraekning.

Jeg blev opmaerksom pa det med vejrtreekningen i starten af forlgbet, og i forhold til det her med
mit lave selvveaerd, skal jeg nok komme af med det. Det med at traekke vejret er fgrste skridt, og sa
kan jeg opbygge det herfra. Kroppen er med i vejrtraekningen, sa jeg tror, at det er oppe i mit
hoved, der skal ske noget. Nogle gange fgler jeg, at mit hoved er en labyrint, men nar jeg
koncentrerer mig om bare at traekke vejret, hjelper det, sa far jeg ro i mit hoved — lidt ligesom en
hjernepause. Hvis jeg bare koncentrerer mig om at traekke vejret, sa behgves jeg ikke taenke sa
meget. Jeg kan godt maerke, at siden jeg fandt ud af, at jeg trak vejret forkert, har jeg faet mere
overskud. Nar jeg traekker vejret rigtigt, fylder det hele min krop. Det er samme fglelse, som nar
jeg laver en bodyscannings-meditation og ved at flytte fokus rundt imellem mine kropsdele

maerker, at jeg stadigvaek har dem. Jeg maerker helheden.

De her erfaringer har haft indflydelse pa det her med at prioritere min tid. Den seneste tid har
vaeret en meget stresset periode. Jeg har teenkt meget pa studieretningsprojekt, og hvad jeg skal,
nar jeg er faerdig med gymnasiet. Jeg taenker pa en made mere over tingene nu, eller det vil sige
over, hvordan jeg kan ggre det bedre for mig selv... - hvordan jeg ggr, hvad der er bedst for mig.
Jeg har fundet ud af, at der er nogle ting, jeg skal have gjort, men ogsa at der er nogle ting, jeg ikke
behgver at ggre. Et hverdagseksempel er det her med at tage en eftermiddagslur. Fgr i tiden skulle
jeg altid sove, nar jeg kom hjem fra skole, men nu gar jeg bare tidligere i seng. Det er meget
nemmere. Her efter forlgbet taenker jeg ogsa tit over, hvornar jeg er mindful. Gennem kendskabet

til det bliver jeg opmaerksom pa det i min hverdag, og det er rart at have den her viden.

Jeg har for eksempel gvet det med mindfulness i hverdagen ved at drikke et glas vand
naervaerende og opmaerksomt hver dag i forlgbet. Jeg foler, jeg har lzert at drikke vand igen. Det er
gaet op for mig, at det er rart at drikke vand. Det er ikke noget, jeg skal g@re, fordi det er sundt, og
fordi jeg far en bedre hud af det, men fordi det er behageligt at drikke vand. Hvis jeg skal

sammenligne det med andet, er det fglelsen af, hvor dejligt det er at drikke vand efter en rigtig
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hard traening, men det er alligevel anderledes. Lidt ligesom helten i de fantasi-bgger, jeg altid har
laest, som ikke har faet vand i meget land tid — sadan fgles det. | en af de sidste sessioner lavede vi
en gvelse, hvor vi skulle tage en indanding og en udanding, som var det for fgrste gang i vores liv,
og derefter som var det for sidste gang i vores liv. Det virkede ikke for mig, men jeg meerkede
netop denne specielle fglelse med vandet. Det gik op for mig, at det jo er grundlaget for alt liv, og
det slog mig, at jeg nu veerdseetter meget mere at drikke vand. Erkendelsen gjorde mig glad — det
med at de sma ting i livet ogsa teeller, og jeg fgler i et stgrre perspektiv, at jeg veerdsaetter ting,

som jeg for har taget for givet. Ting som folk ggr for mig... og at alting ikke bare er en selvfglge.

Jeg kan ikke lade vaere med at smile, nar jeg erindrer, hvor frustreret og rasende, jeg har vaeret i
forlgbet, og hvor sveert for mig det var at treekke vejret — som om jeg havde glemt, hvordan man
gor. Men nu ved jeg, at jeg kan gg@re noget ved det. Det tager tid, og jeg er kun lige startet, sa lige
nu koncentrerer jeg mig bare om at traekke vejret. Og det hjalper. | forbindelse med den staende
meditation erfarede jeg, hvordan jeg f@rst kigger ud pa vandfaldet, stremmen af tanker, og prgver
at blive inde i klippehulningen og ikke lade mig flyde med. Men hvem prgver jeg at narre? Jeg
springer i sa hurtigt, det overhovedet kan lade sig g@re. Jeg har det stadigvaek pa den made, jeg
springer i hver evig eneste gang. Det er ikke sa godt, men til gengaeld kan jeg se, at jeg gor det nu,
og det er rart for mig, at jeg kan det. Min vejrtreekning er f@rst skridt, bagefter kan jeg arbejde

med at kigge ud pa vandfaldet, uden at jeg altid springer.

Knuden er der stadig her efter forlgbet, den sidder i mellemgulvet, lige mellem maven og brystet.
Den forsvinder, hvis jeg er sammen med andre og bliver distraheret, men sa kommer den igen
bagefter. Jeg vil vildt gerne af med den, men jeg tror ikke jeg kan. Fglelsen rummer nogle utroligt
subjektive vurderinger. Jeg tror pa en made, at de her vurderinger af mig selv, er nogle jeg dyrker
—som i en ond spiral, hvor jeg bliver ved med at bekraefte mig selv i, at jeg ikke er god nok. Men
det er en ambivalent fglelse, for i bund og grund kunne jeg blive bedre til sa meget, fa styr pa sa
mange flere ting, men det betyder bare ikke sa meget for mig laengere. Maske pa grund af
forlgbet, maske fordi jeg har forandret mig, maske fordi jeg har lzert at treekke vejret. Jeg vidste
godt, at den var gal med mig i lang tid f@r det her. Normale mennesker gar ikke rundt og har ondt i

mellemgulvet det meste af tiden. Og jeg har egentlig brokket mig utrolig meget over det her
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forlgb, men jeg er kommet mig over det. For jeg traekker vejret, og det har jeg ikke gjort i lang tid.

Det er blevet nemmere at veere mig.

6.1.2 Albertes fortalling

Baggrund: Alberte er atten ar gammel, har et job ved siden af skolen og kom til Danmark fra
Bosnien som spaed sammen med sin mor. Hun har ikke nogen sgskende og har altid kun boet

sammen med sin mor. Alberte oplyser, at der er mange konflikter pa hjemmefronten.
”Den personlige hengemte kraft”

Jeg flygtede til Danmark fra Bosnien i 1992 sammen med min mor. Min far har aldrig veeret der, og
der har aldrig veaeret sgskende. Det er kun os, min mor og jeg, og derfor har jeg vaeret meget
fortrolig med hende som barn! P3 efterskole i 9. klasse gik det op for mig, at jeg kunne ggre nogle
ting uden, at jeg behgvede at forteelle min mor det. Men det betgd ogsa, at der her i mine
teenagear har vaeret mange konflikter derhjemme. Nogle gange er vi dgd-enige, men andre gange

burde vi ikke bo sammen.

Mit humgr har altid vaeret meget svingende. Bade i offentligheden, men ogsa i mit indre. Den ene
dag er jeg det store overskudsagtige menneske, den naeste dag ligger jeg pakket ind i dyner og
overvejer, hvorfor jeg overhovedet lever. Det er svaert med humgrsvingninger, de ggr ondt, og de
skyldes nok primaert, at jeg baerer nag. Udadtil har jeg egentlig ry for at vaere et harmonisk
menneske. Et menneske, der kan handtere kriser, som man for alt i verden ikke ville byde nogen
mennesker. Bag facaden er jeg fyldt med en fglelse af bedrag. Jeg har det med hurtigt at etablere
nye og staerke relationer og jeg tager let ting personligt. Hvis tingene ikke passer ind i mit skema,
bryder min verden sammen. En misforstaet sp@g eller en bagatel — som oftest — tager jeg helt ind
til hjertet, bliver knust, og bruger meget energi pa at komme op til overfladen igen, fordi jeg fgler

mig forradt, og gang pa gang, for mig selv, konstaterer, at man ikke kan stole pa andre end sig selv.

Det handler nok ogsa om, at jeg let fgler mig presset. Jeg har haft sveert ved at sige fra over for
mine omgivelser og over for mig selv. Jeg prgver at holde mig vaek fra rygerne i klassen, men nar
folk presser pa, ender jeg alligevel med at ga med ud. Jeg har ogsa prgvet at tage til fester uden at

drikke, men nar der sa er én, der siger “du er sa kedelig”, drikker jeg alligevel. Jeg vil ikke veere
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kedelig. Derfor tager jeg heller ikke hjem fra byen, selvom jeg fgler, at festen er slut for mig. Jeg
bliver, indtil det bliver morgen. Jeg vil ikke vaere kedelig i andres gjne. Bagefter irriterer det mig,

og jeg synes, det er darligt af mig, at jeg ikke kan gennemfgre de ting, jeg har sat mig for.

Jeg er flere gange blevet konfronteret med denne fglelse, nar jeg har lavet mine kropsscanninger.
Jeg bliver irriteret, naermest arrig pa mig selv over, at jeg ikke engang kan finde ud af at magte en
kropsscanning. Utalmodig, ubehjalpsom og urolig — en fallitfglelse, og det har pavirket mine
handlinger resten af dagen. “Kan du ikke engang det”, har jeg teenkt, og forestillingen om, at de
andre godt kunne og var bedre end mig, fgltes som en nedggrelse af mig selv. Pa en ubehagelig
made indsa jeg, at jeg ikke kunne koncentrere mig. Derfor udelukkede jeg fuldstaendig
kropsscanningerne. Jeg har nok generelt en tendens til at droppe tingene, hvis de mislykkes. At
skyde dem fuldstaendig ud af hovedet uden at give dem en chance, blive vred og melde mig ud af
kampen — ligesom i tegnefilm, hvor figurerne saetter et hvidt flag ned i jorden, fordi de giver op.
Sadan et hvidt flag satte jeg ned over kropsscanningen, for den rummede ingen kvaliteter for mig.
Det er sveert for mig at udtrykke, men jeg fornemmede den her usikkerhed i mine arme. Det er
meget abstrakt, og det virker pa en made tabeligt at forklare det, men nok mest fordi, at det
egentlig er svaerere end jeg troede. | forbindelse med de her oplevelser kunne jeg ikke lade veaere
med rakke ned pa mig selv og sammenligne med andre ting, der heller ikke lykkedes: Hvorfor jeg

aldrig har laert matematik, hvorfor jeg aldrig kom i god form — de mindste ting.

Det har undret mig, hvorfor kropsscanningen ikke bare fungerede ligesom den siddende
meditation. Den var en succesoplevelse. | starten vidste jeg ikke helt, hvordan jeg skulle fokusere,
og hvad jeg skulle ggre for mig selv. Det fungerede ikke rigtig for mig, men sa en dag prgvede jeg
at lukke gjnene bagved de lukkede gjne. Der kom nogle lysglimt og en tunnel og sa var det, som
om jeg haevede mig fra gulvet. Jeg har haft den her fglelse én gang fgr i en periode, hvor jeg ogsa
mediterede. Det var natten op til en eksamen sidste ar, hvor jeg egentlig var ndet til den
konklusion, at det var lidt noget fis det her meditation. Begge gange var ret chokerende
oplevelser. Jeg blev |gftet op og fglte, at hvis jeg sa ned til den ene side, ville jeg falde ned. Og sa
fik jeg kvalme, lidt sddan en kvalme og svimmelhed, som man ogsa kan have i forbindelse med
menstruation. Den sad i hovedet og nede i maven, men den forsvandt igen, da jeg forsatte med

dagens saedvanlige ggremal. Jeg kan ikke forklare, hvorfor kvalmen opstod, hvilket jeg normalt
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godt kan med kvalme eller svimmelhed. Her var det bare sadan ud af det bla. Det var en
fornemmelse af tungt metal. Jeg forstod, at der er nogle ting i min krop, jeg ikke kan forsta, som
jeg ikke kan seette ord pa, og det var en meget kraftig ting, som jeg tror, kan vendes til noget
positivt. Det gik op for mig, at kroppen kan mere — lidt overnaturligt pa en made — eller som
felelsen af, at der er et eller andet stort, voksende inde i min krop, som har en magt, jeg ikke er
klar over, men som kan komme frem, ligesom med kvalmen. Det var en fglelse af sejr over, at man
kan komme op pa det stadie. En fornemmelse af bare at veere til stede, bare veere der. Derfor
synes jeg ogsa, logbogen var besveerlig. Det var slet ikke motiverende, at jeg efter mine
meditationer straks skulle gribe pen og papir, for det var forstyrrende, at jeg ikke bare kunne vaere
til stede... i gjeblikket. Nar man straks skulle begynde at satte ord pa og skrive, gik det bare hen og
blev lektier. Teorien har til gengaeld vaeret vigtig for fglelsen af, at det man gjorde i praksis ikke var

nyttelgst.

Jeg har faktisk haft det virkelig, virkelig skidt i en periode her i det nye ar, hvor alting faldt sammen
for mig. Jeg var til samtale pa grund af for hgjt fraveer og manglende afleveringer, og det var
fuldstaendig kaotisk. Jeg brugte meget tid pa at taenke alle situationer igennem, analysere alting ud
fra mindste detalje og please folk, holde mig venner med alle. Det var faktisk lige inden, vi
begyndte mindfulness-forlgbet. Jeg gik i skole med ondt i maven og med en selvmedlidenhed. Det
feltes som sadan en uro i kroppen, som pavirker alt i hverdagen. Ligesom nar man laegger sig til at
sove med nogle uafklarede ting, og sa vagner op efter en darlig nat, fordi man har drgmt om de
ting. Man fgler nzermest ikke, at man har sovet, og sadanne nzetter har jeg haft rimelig mange af.
Iseer nar jeg frygter, at jeg har gjort noget forkert, eller hvis andre har gjort noget forkert. Man har

en klump i maven, og det er ikke rart.

Men det er en af de ting, der forandret sig. Jeg sover bedre og jeg kan tage i skole uden at have
ondt i maven. Jeg bruger ikke lige sa meget energi pa ting, jeg ikke kan ggre noget ved. Jeg er tit
vred og bitter eller ovenud lykkelig — aldrig noget midt imellem, men det er som om, at jeg har
leert mine frustrationer og vrede bedre at kende gennem det her mindfulness-forlgb. Jeg har laert
at handtere den strgm af fglelser, som tit vaelter ind over mig, og har indstillet mig pa, at jeg nok
bliver ngdt til at justere en del pa mine reaktioner og indre deemoner. Jeg har maerket dette

gennem succesoplevelser med mine veninder, og skanderierne med min mor udggr ogsa et

Mindfulness i gymnasiet Side 55




eksempel p3, at jeg nok er blevet et lettere menneske. Jeg tackler hende og min friggrelsesproces
anderledes — og egentlig ogsa mig selv. Min mor vil jo gerne have, at jeg har det samme pandehar
som hende; luftigt og klippet til, men jeg kan godt lide det tungt og lige. Jeg har stor respekt for
hende og hendes holdninger, og det ved hun godt. Det plejer at vaere sadan, at hun kritiserer det,
jeg svarer igen, og sa er der ballade. Denne her gang var det anderledes, det var en behageligere
proces. Jeg fik det klippet for nylig og jeg var superglad for det. Sa spgrger hun mig her den anden
dag, om jeg ikke snart skal til at ggre noget ved det pandehar og i stedet for at fare op, ligesom de
andre gange, siger jeg til hende “Nej, jeg kan egentlig godt lide det”, og sa var det pludselig hende,
der ville skaendes, og jeg tror egentlig godt, hun kunne se, hvor latterligt det var. Hun endte med
at fa sin vilje, og jeg fjernede det skide pandehar, men det var egentlig ikke det vigtige ved
oplevelsen. Det vigtige var, at jeg bare sad der, som en stille og neutral pige, for der var jo ikke sa
meget at sige til, at jeg godt kunne lide mit pandehar. Jeg begyndte ikke at ga ind pa mit vaerelse,
smakke med dgren og ville gdeleegge et eller andet, som jeg plejer. Jeg er nok i virkeligheden
blevet lidt lettere at omgas, bedre til at ga i dialog, i stedet for at man raber hinanden i munden.
Pa den made har mindfulness haft en effekt pa min tolerance, tror jeg. Jeg tror egentlig ikke, at
folk forventer mere af mig, end jeg g@r af dem. Maske har jeg tidligere undervurderet folk og
deres evne til at se ud over sig selv. Min viden om og erfaringer med mindfulness har sendret mit
syn pa andre. Jeg er blevet mere tolerant over for, at folk godt kan fejle, og at jeg ogsa godt selv
kan fejle. Det haber jeg pa at kunne tage med mig ud i alle mulige sammenhange og i alle mulige
relationer.

De her erfaringer handler i bund og grund nok om det her med at slappe af og bare veere til. Jeg
kan godt lide det der med bare at veere til stede. Jeg ser lidt mindfulness som noget let og positivt,
lidt sddan en svaevende ting, og jeg foler, at mindfulness har gjort mit liv lidt lettere og lidt mere
svaevende og flydende. Jeg er blevet bedre til at szette pris pa de sma ting, som jeg i forvejen godt
vidste fandtes, men alligevel aldrig har lagt maerke til. For eksempel har jeg ikke fgr registreret den
rare fglelse af kgligt vand, i munden, ned gennem halsen og videre ned i maven. Og nar jeg frygter,
at en veninde synes jeg er kedelig, eller at jeg ikke er, som hun forventer, er det vel hendes
beslutning, og sa ma det vel vaere sddan? Igennem noget af det her mindfulness-teori forstar jeg,
at jeg ikke skal begreense mig selv og hele tiden veere pa vagt. Jeg fgler mig som et steerkere

menneske, fordi jeg forstar, at jeg ikke taber noget ved at fglge mig selv — ved at seette mig for mig
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selv i klassen og fgle mig selvsteendig og ved at sige nej til at ga med ud og ryge; det har jeg gjort
hele dagen i dag, og jeg synes, det er fedt. Netop fordi, at det ogsa er én selv, man skal leve laengst
med, sa er det ogsa vigtigt at veere sig selv tro, bade pa det fysiske og psykiske plan. Det er vigtigt
at holde sin krop ved lige, for det er den, man skal leve med, og det er vigtigt at veere sgd mod sit
indre, sige nej, nar man ikke har lyst og melde sig ud af faellesskabet, nar det bliver for meget. Man
overvejer hele tiden, om man gg¢r det rigtige, og om man er de rigtige steder. Men jeg er blevet
bedre til at smile lidt af tingene, ikke tage dem sa tungt, og i stedet for at veere sa dyster og taenke
sa meget over tingene kan jeg traekke pa skuldrene og leene mig tilbage. For eksempel det med, at
man sagtens kan lade sine bekymringer ligge et gjeblik, de skal nok vaere der igen bagefter. Det er

et synspunkt, jeg har taget med mig ud i livet... sadan cirka for altid.

6.2 Anden del
| den fglgende del af analysen vil jeg gennemga tekstpassager fra de atten andre deltagere, som
modsiger, supplerer eller underbygger de oplevelsestemaer, der demonstreres hos Hannah og

Alberte. De udvalgte citaters specifikke kontekst kan findes i vedlagte summaries (se bilag 8).

6.2.1 Ubehag med kroppen i centrum
Efter at have skaerpet fokusset pa to erfaringsbilleder, hvor MT har haft en positiv indvirkning, vil
jeg arbejde mere i dybden med de erfaringsbilleder, som tegner sig hos deltagerne, der primaert

har oplevet forlgbet eller treeningen som frustrerende eller uden oplevelser af forandring.

Gennem en udfordring af selvopfattelser, talmodighed og smertetaerskler viser empirien, at flere
deltagere er blevet konfronteret med overfladiske og uopmaerksomme kropsforhold. Disse
tilknyttes blandt andet oplevelser af besvaeret vejrtraekning, som det ogsa sas hos Hannah, samt

smerter i den siddende meditation. Altialt usunde tegn hos de ellers raske og unge deltagere.

+ Na&r jeg sa skal prgve at koncentrere mig om min vejrtraekning, sd gar det hele jo galt. Mit
hjerte begynder at banke hurtigere pga. de dybe indandinger som jeg forsgger at tage, og
det virker bare ubehageligt til sidst .... Jeg far simpelthen sa ondt i ryggen og mine ben
falder i sgvn. Og til sidst sidder jeg bare der i smerter og prgver at holde det ud (Niels)
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Niels er blot en blandt flere deltagere, som beskriver utilpashed og rygsmerter i den forholdsvis
simple aktivitet, det er at sidde stille pa en stol eller pa gulvet uden rygleen og uden at foretage sig
andet end at treekke vejret neerveerende og acceptere sine tanker. En gget opmaerksomhed pa
besvaeret vejrtraekning og en skaerpet kontakt med kropsligt ubehag er saledes fremtraedende
aspekter blandt flere deltagere.

| et idraetspsykologisk perspektiv lader flere af deltagernes basale funktioner til at veere i en usund
tilstand, som kraever opmaerksomhed, hvis man vil forebygge lidelser og sygdom. Andre deltageres

oplevelser af ubehag beskrives saledes:

+ Jeg har tit haft ubehagelige oplevelser i forbindelse med mine meditationer. Dette blev dog
bedre med tiden, dog blev det aldrig helt godt. Jeg har tit oplevede at jeg har faet kvalme,
ondt i hovedet og en trykken for gjnene. Jeg er ogsa blevet kold, begyndt at koldsvede ....
Disse ubehagelige oplevelser har ikke gjort mig saerlig optimistisk med hensyn til min
mindfulnesstraning og jeg har nok heller ikke ydet mit bedste, men da mange af mine
symptomer har veeret lengerevarende ... har jeg ikke rigtig @nsket at lave flere
meditationer end hgjst ngdvendigt (Heidi).

4 ..jeg har simpelthen ikke har haft den forngdne disciplin til at udfgre den [meditationen] sa
tit som der faktisk blev bedt om, men den primaere grund til dette skyldes uden tvivl, at jeg
simpelthen ikke har haft det godt efter hver meditation, og faktisk har fglt mig utilpas hver
gang jeg har mediteret og det har ofte gdelagt min dag eftersom jeg far kvalme og fgler
mig utrolig traet (Bo).

Samlet set kan de ubehagelige erfaringer bade afspejle, at MT i sig selv kan udvikle problematiske
symptomer, men i mindfulness-teoriens lys er det naermere sandsynligt, at der er tale om latente
smerter eller utilpashed, som via opmaerksomheden og fokuseringen far plads til at udfolde sig. |
det gjeblik, praktikeren forsgger at kontrollere ubehaget, vil det imidlertid ikke fortage sig i samme
grad, som hvis det accepteres. Det er serligt forskellige former for kropslig bevidsthed og
opdagelse, der anskueligg@r, hvordan egne graenser udfordres af anstrengende emotioner under

specifikke oplevelser. Thomas og Ida forklarer det saledes:

+ Det var ud over hele kroppen, jeg havde denne sitrende fglelse af irritation. Helt fra
fingrene ud i mine taeer. Det naermest stikkede, og jeg havde mest af alt bare mest lyst til
at abne mine gjne og tage den naermeste ting, der var i vaerelset og smadre det imod
vaeggen .... Denne kropsscanning er lavet i en tid, hvor jeg har meget skjult aggression i mig
pga. private problemer, som fylder meget. Jeg ved ikke, om dette har haft noget at ggre
med den sitrende fglelse af irritation? Maske har det veeret noget i min underbevidsthed,
som er prgvet at komme frem? (Thomas)
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4+ Det var under en siddende meditation i skolen. Jeg fglte mig s& irriteret, og jeg neermest
blev sur indvendig. Det var som om hele min krop kaeempede imod, at jeg skulle holde mine
gjne lukkede, det var virkelig sveert. .... Men man kan sa sige, at jeg her virkelig fglte min
krop og dens irritation, sa jeg var vel i kontakt med min krop, bare pa en lidt speciel made
(Ida)

| arbejdet med at forbedre den unges velbefindende ma sadanne erfaringer umiddelbart siges at
vaere forhindrende, idet ubehaget og vreden lader til at overskygge situationen. Der kan imidlertid
spores en form for erkendelse i begge tilfelde, hvilket udspiller sig som kropslige fornemmelser i
samspil med situationer i individuelle tilveerelser. Citaterne illustrerer i denne optik, hvordan et
mind-body-arbejde viser sig, uden at deltagerne maske er bevidste herom.
Erkendelsesdimensionen kan have en vigtig betydning for den enkeltes fremtidige
opmarksomhed over for sddanne sammenhange mellem kroppen og psyken — en erkendelse af,
at kroppen ikke bare er en maskine uden indflydelse pa selvvaerd, dagligdag og livsfglelse, men en
sansende, levende, og fglende helhed, som Hannah og Alberte ogsa skitserer i deres erfaringer.
Der er med andre ord tale om nogle negative erfaringer, som rummer betydningsfulde
bevidsthedskarakterer. Denne viser sig dog i andre tilfelde at kunne have foruroligende

konsekvenser pa selvopfattelse og kropsforstaelse:

+ Jeg er begyndt at taenke mere over, at jeg foler mig tyk. Jeg feler mig maske endnu mere
ulaekker, end jeg gjorde, da forlgbet begyndte. Sa pa det punkt har programmet bade gjort
mig mere bevidst om min krop, men samtidig nok ogsa faet mig til bare at se mig selv i et
lidt darligere lys (Heidi)

Heidis beskrivelse centrerer sig omkring en skaerpet kropslig opmaerksomhed, som udtrykkes i en
udpraeget negativ rammesatning. Sammenhangen taget i betragtning vil jeg imidlertid papege, at
der her tydeligggres, hvad der i teorien blev omtalt som et gget fokus og refleksionsniveau over
egen krop og trivsel. Der er igen tale om en erfaring, som lidt tvetydigt rummer en
uhensigtsmaessig og problematisk karakter for den unges selvopfattelse, men som i et mere kynisk
perspektiv kan have indvirkning pa et bedre kendskab til egne behov og grenser relateret til ens
velbefindende.

Med disse citater illustreres det, hvordan udtryk og tolkninger i forbindelse med erfaringerne godt
kan fremsta negativt i den umiddelbare oplevelse, men maske have fordelagtige konsekvenser for
den unges sundhed og trivsel set i et lidt stgrre perspektiv. Det kropsligt opfattede ubehag kan i

sammenhang med erkendelsesdimensioner siges at bidrage til et indblik i, hvordan vi normalt
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reagerer ved modstand, hvilket rummer potentialet for at generere en sundere selvindsigt. Det er
dog problematisk, at flere deltagere ikke lader til at vaere ndet til denne erkendelse i forlgbet.
Dette kan muligvis haenge sammen med laengden pa interventionen, men kan ogsa skyldes, at
disse deltagere ikke har treenet i det omfang, interventionen lagde op til, som det tydeligggres hos
Heidi og Bo ovenfor. Der er her tale om en central problemstilling ved de negative
erfaringsreferencer. Teoretisk set kan man nemlig ikke udelukke, at erfaringsmgnsteret, ligesom

hos Hannah og Alberte, ville have udviklet sig i positiv retning, hvis der var blevet treenet mere.

6.2.2 Manglen pa traening og tid
Det refereres flere steder til, at treeningsmaengden har veeret pavirket af manglende tid, hvor de

pagaeldende omstaendigheder i de unges tilveerelse lader til at udggre en af forhindringerne:

4+ Denne periode har bare vaeret en af de mest stressende i laengere tid, jeg har bade
afsluttet mit kgrekort, og det er lige om hjgrnet, vi skal til at skrive SPR
[studieretningsprojekt]. Dette har derfor vejet tungere i denne periode og har gjort
hjemme-mindfulness’en til en surere opgave end det kunne have vaeret i en mindre
stresset periode (Lisa)

+ Det skal dog ogsa siges, at min indsats, nar det kom til at f& lavet treeningen, meditationen
og kropsscanningen hjemme, faldt efter ca. en uge. Dette skyldes egentlig umiddelbart, at
jeg folte, at jeg havde alt for meget at se til (Nora)

+ Nogle gange fglte jeg mig endda mere stresset, fordi jeg tankte p3, jeg skulle hjem og
meditere, og jeg vidste, hvor mange andre ting, jeg skulle na den dag, og jeg fglte ikke, jeg
havde tid til at sidde stille (Kirsten)

Der illustreres her, hvordan logistiske problemstillinger er en faktor, man ma tage szerligt hgjde
for, ndr man forsgger at indoperere mindfulness i den gymnasieelevens hverdag. Dette afspejler
nogle udfordrende forhold ved sadanne interventioner i uddannelsessammenhange. Citaterne
tydeligg@r, hvordan en fglelse af tidspres og kaos i nogen grad praeger deres hverdag. Traeningen
viser sig at fremsta som et stressende moment i disse deltageres hverdag, og trods den korte
interventions-leengde har de ikke kunne prioritere den forngdne tid til det. Disse forhold fordrer
overvejelser vedrgrende treeningsmeaengden, og om denne eventuelt er for kravende i

pagaeldende kontekst.

Den oplevelse, den enkelte har af traeningsmaengden, lader i flere tilfelde til at haenge sammen

med deltagernes forventninger til egen praksis. Flere af dem udviser en fglelse af krav til sig selv
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om at opna succesfulde oplevelser med det, de foretager sig. Dette underbygges ligeledes af, at
flere har efterspurgt en form for ekspertviden og fastlagt opskrift pa korrekte udfgringer og

oplevelser, frem for den opdagende og abne tilgang, der blev lagt op til i sessionerne.

+ Det har fyldt meget i min hverdag i den forstand, at jeg har haft svaert ved at vide, hvad det
var, jeg skulle skrive i min logbog, og gerne ville ggre det rigtigt (Anne)

4+ Den eneste var, at jeg var bange for, at jeg ikke kunne finde ud af det, og at jeg ikke ville fa
succes med denne udfordring (Kirsten)

4+ Det her forlgb har faktisk gjort, at jeg har fglt mig mere som en fiasko, fordi det er endnu
en ting, som ikke kan fungere for mig, og som ikke gider lykkes for mig. Forlgbet har gjort
mig frustreret og aggressiv (...) Min lunte har vaeret utroligt kort omkring dette emne, for
hvis det kan lykkes for andre, hvorfor kan jeg sa ikke ogsa bare fa det til at fungere (Rikke)

Der afspejles et billede af, at de har en grundleeggende frygt for at fejle, hvor sammenhangen
mellem succesforventninger og selvbebrejdelser understreges. Man kan i denne sammenhang
tale om, at man maske palaegger eleven for meget, nar man med en intervention som
naervaerende arbejder ud fra en antagelse af, at deltagerne er dbne og handlingsvillige og i mere
eller mindre grad er parate til at konfronteres med og selv tage ansvar for eget velbefindende. Nar
for eksempel Rikke i forbindelse med forlgbet har oplevet sig som en fiasko, og Heidi refererer til
en fglelse af lavere selvvaerd grundet opmaerksomheden pa egen krop, tyder det pa, at jeg i
rammesatningen for interventionen har forudindtaget en stgrre dabenhed og motivation hos
eleverne, end de reelt har udvist. Hermed stilles ansvarsplaceringen pa spidsen, da MT her opleves
som endnu en opgave, endnu et pres og endnu en risiko for at fejle, hvilket i veerste tilfeelde kan
dyrke en mistrivsel. Sadanne oplevelser ses pa trods af, at det i interventionsdesignet er
understreget, at der ikke er nogle korrekte eller ukorrekte oplevelser. Den abstrakte og subjektive
form, mindfulness-veaerdierne har, er maske for komplekse og kravende for den unge, idet
succesoplevelserne ikke er ligesa |lettilgeengelige, som de abenbart har forventet.
Succesforventningerne treeder i empirien frem som en efterspgrgsel pa et konkret og maerkbart
udbytte med traeningen, hvilket bgr uddybes yderligere set i forhold til dets fremtreedende

karakter i empirien.
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6.2.3 En lettilgaengelig succesfglelse

+ | mit hoved er det her emne alt, alt for abstrakt og sveevende for mig (...) jeg har sveert ved
at seette mig ind i det, netop ogsa fordi man ikke far noget som helst ud af det (...) Der er
intet udbytte. (Rikke)

+ Jeg ville gnske, jeg kunne sige, at jeg kunne maerke en keempe forskel, og at dette projekt
har vaeret utroligt godt for mig bade fysisk og psykisk, men desveaerre fgler jeg preecis det
samme, som jeg ogsa fglte for tre uger siden (Anne)

+ det virkede narmest nytteslgst at skulle szette tid af til ingenting, nar jeg ikke fik noget helt
konkret ud af det, ligesom jeg ville fa noget helt konkret ud af fx at lave lektier (Nora)

Med disse erfaringsmgnstre ma det udledes, at MT ikke har genereret nogen personlig indvirkning
pa sundheds- og trivselsopfattelser hos disse unge. Der illustreres her en problemstilling, som ogsa
udspiller sig ved ovenfor bergrte succesforventninger, og som har at ggre med selve de diskurser,
som findes i den gymnasiale undervisning. Det viser sig med andre ord, at det ikke er
uproblematisk at forsgge at forene en sadan mindfulness-intervention med de normer og krav, der
normalt eksisterer i undervisningsstrukturen, sasom lasning, pensum og karakterer - det vil sige
konkrete maleenheder, som eleverne ved, at de senere bliver stillet til ansvar over for. Man kan
dertil stille spgrgsmal ved MT’s anvendelighed blandt raske individer og overveje, hvorvidt der skal
eksistere en handgribelig problematik i den unges liv, for at de fgler, at de kan anvende MT.
Sadanne erfaringsbilleder lader imidlertid til at veere kendetegnet ved nogle grundleeggende

forventninger i den enkeltes indgangsvinkel til forlgbet, som ogsa kan have pavirket udfaldet:

+ Til sidst mistede jeg bare lysten fuldstaendig. Det er svaert at satte ord pd hvorfor, men jeg
tror, at jeg gik ind til opgaven med en alt for store forventninger, og da jeg ikke fglte nogen
forbedringer med det samme, blev jeg skuffet (Sisse)

+ det kan ogsd vaere, det er derfor, jeg ikke har haft succes med det, fordi jeg gerne vil se
resultater og er alt for fokuseret pa det. Men ogsa at jeg giver for let op, nar jeg ikke
maerker nogen forskel efter kort tid og derfor, fgler at jeg kunne bruge min tid pa andre
ting, som fgles mere nyttefulde og givende (Lisa)

Med Sisses og Lisas ytringer belyses det paradoks, der ligger i at forvente en hurtig virkning inden
for en tilgang, som efterstraeber, at man fralaegger sig formal og forventninger. Denne sggen efter
en direkte og maerkbar effekt fremstar dog samlet som et element, flere deltagere er optagede af
ved MT. Dette forhold kan umiddelbart betragtes som en kritik af interventionsindholdet, da det
abenbart ikke er blevet tydeliggjort tilstraekkeligt for deltagerne, at de ikke kan forvente en direkte

tilgengelig effekt med traeningen. Det er imidlertid en kritik, der har visse forbehold. Igen viser det
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sig nemlig i ovenstaende citater, hvordan deltagerne refererer til ikke at have traenet i den grad,
manualen lagde op til. | sddanne tilfeelde kan der naturligvis ikke forventes samme erfaringsbillede

og indvirkning som hos de deltagere, der har treenet de seks gange om ugen.

Beskrivelserne praesenterer tilveerelsesindstillinger blandt de unge, som fordrer et specifikt formal
og et lettilgaengeligt resultat med dét, de foretager sig, hvilket, som belyst, modarbejder en af
grundveaerdierne i mindfuness-fanomenet. Det er i denne sammenhang interessant, nar Rikke

eksempelvis skriver:

+ Efter yoga fglte jeg ogsa en del mere overskud og glaede, netop fordi at yoga er noget, jeg
kan finde ud af, og fordi jeg fgler jeg far noget ud af det (...) noget som bade kan ses og
maerkes (Rikke)

Hermed afspejles seerligt tydeligt bestraebelsen pa at fa et mere konkret udbytte med praksissen
og tilfredsheden ved at opleve en lettilgeengelig succes. Nar deltagerne i naervaerende studie
refererer til hurtigt at “give op”, nar der opstar ubehag, og nar en lettilgaengeligt succesoplevelse
ikke viser sig, kan en mulig udledning veere, at der er tale om individer, som i nogle tilfaelde har
sveaert ved at rumme de udfordringer, indadvendt opmaerksomhed kan medfgre, og maske derfor
ogsa er mere sarbare. Det er ikke utaenkeligt, at det er sadanne tendenser, som medfgrer en
stadigt stgrre ops@gning af terapeutisk eksperthjeelp samt et stg@t stigende antal af unge, som fgler
sig stressede af resultat- og succes-forventninger til sig selv. | naerveerende kontekst er det
centrale dog, at sadanne forventninger vanskeligggr MT blandt disse unge individer, idet de

primaert genererer skuffende oplevelser.

6.2.4 Indgangsvinkler og misforstaelser
Deltagernes tilvaerelsesindstillinger er, som ovenfor belyst, vigtige at tage i betragtning i
interventioner som nzervaerende, og ligeledes kan deltagerens indgangsvinkel til mindfulness-

faeenomenet have indflydelse.

+ For at veaere helt arlig vil jeg gerne starte ud med at sige, at jeg har haft en meget negativ
indstilling til alt, der hedder meditation, fgr vi indgik en aftale om at afprgve dette sakaldte
mindfulness (Bo)

+ Jeg er sikker p3, at dette ogsd kraever, at man laegger alle fordomme fra sig, om dette
mindfulness, hvilket jeg har haft rigtig sveert ved. .... Det kraever en tro, pa at det fungerer,
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for hvis man kun har negative tanker om projektet, sa tror jeg, at man far ualmindeligt
sveert ved at kunne fa noget ud af dette projekt (Thomas)

Disse forhold handler tilsyneladende om bade fordomme over for og forestillinger om feltet.
Empirien viser, at deltagernes umiddelbare indstilling til forlgbet har en stor betydning for de
forventninger, de imgdegar mindfulness med, og ogsa for de erfaringer og meninger, de udtrykker
herom efterfglgende. Modsatte tilfaelde, hvor en positiv indstilling efterfglges af en skuffende

konstatering, demonstreres der kun ét af i den samlede empiri:

+ Jeg gik ind i dette projekt med en ekstrem positiv indstilling. Jeg havde prgvet at lave
bodyscannings pa efterskolen fgr, og det fandt jeg rigtig inspirerende. Men pa efterskolen
render man jo heller ikke rundt og er stresset og har de helt store bekymringer ....
Tidspunktet for dette forlgb er maske heller ikke saerlig godt valgt, netop fordi det lige er
op til SRP, sa alle render rundt og taenker pa det, og fordi det er starten til
vintermanederne, og man render rundt og bliver mere og mere treet, trist og har sveert ved
at overskue det hele (Rikke)

Her demonstreres imidlertid ogsa en form for misforstaelse, i og med at Rikke lader til at forsta
mindfulness som noget, man skal have tid og overskud til at traene. Der papeges her et aspekt,
som muligvis ikke har vaeret tydeliggjort tilstraekkeligt under interventionen; nemlig at MT netop
er saerligt anvendeligt i forbindelse med stressede tilstande, hvor mangel pa overskud og forvirring
praeger ens tilvaerelse. Det accept-princip, man med mindfulness dyrker, lader heller ikke til at

vare naet ud til alle:

+ ..det var rigtigt ubehageligt at sidde med ret ryg under meditationerne .... Yogaen var
heller ikke lige mig, og jeg synes, at nogle af stillingerne var ubehagelige. Sa det, der har
gjort mest for mig, er kropsscanningerne (Tina)

Samlet set kan det vaere sadanne misforstaelser, som har medvirket til i nogle henseender at

fordreje disse deltageres erfaringsbilleder. Tina fortsaetter eksempelvis:

+ Oplevelserne har ikke medfgrt nogen forandringer i mit liv, ud over at jeg nu ved, at jeg
teenker for meget over nogle smating .... Min mening om meditation har maske andret sig
mere positivt, men det er aldrig noget, jeg ville ggre, hvis ikke det var lektier. .... Jeg har
leert at se mere positivt pa mig selv efter en af gvelserne i timerne, og det har nok sendret
mit syn pa mig selv en smule (Tina)

Der illustreres saledes tvetydige ytringer, hvor erkendte indvirkninger knyttes til udtryk for “ingen

forandringer”. Disse ambivalente fglelser og udtryk ville maske have veaeret fordelagtige at fa
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afklaret i et dybdegaende interview, hvor deltageren kunne arbejde med de komplekse og

modsaetningsfyldte oplevelser gennem den kropsforankrede fokuseringsteknik.

6.2.5 Opsummerende

Denne kategori af deltagere har haft erfaringer, som mere eller mindre gennemgaende praeges af
fire forhold: 1) De har oplevet utilpashed og frustration i praksissen, som primaert beskrives som
uro, rygsmerter, hovedpine og kvalme. 2) De har forventet en lettilgaengelig succes med traeningen
og givet op, nar den ikke viste sig. 3) De giver udtryk for, at de ikke har haft tid til at traene i det
omfang, der blev bedt om, og har oplevet forlgbet som et stressende element oven i deres i
forvejen travle hverdag, og 4) de har haft fordomme over for feltet eller kritiske indstillinger til

forlgbet.

Mens fgrste og andet forhold afspejler nogle paradoksale aspekter ved essensen i bade praktiske
og vaerdimaessige dele af MT, har tredje og fijerde forhold primeaert med den konkrete malgruppe
og kontekst at ggre. Som det ovenfor er tydeliggjort, rummer de negative dimensioner vedrgrende
férste og andet forhold umiddelbart et potentiale for at generere en mere naerveerende og
konfronterende selvforstaelse gennem udfordring af kropslige og indstillingsmaessige graenser. De
kan fa indblik i, hvordan de egentlig har det i og med deres krop, og hvordan de normalt reagerer
ved modstand. Sadanne erkendelser er der dog kun et fatal af, og disse karakteriseres ved mere
eller mindre tvetydige ytringer. Dette afspejler vanskelige elementer ved MT blandt raske, unge
individer, som i samspil med tredje og fjerde forhold derfor enten bgr afvises som en
hensigtsmaessig  trivsels- og sundhedsfremmende mulighed, eller kreever et andet
interventionsdesign, hvor der for eksempel er ressourcer og tid til efterfglgende interviews med
samtlige deltagere. Disse delkonklusioner vil der blive fulgt op pa i slutningen af analysen.

Det skal i gvrigt bemaerkes, at malgruppens tre mandlige deltagere hovedsagligt placerer sig inden
for ovenstaende deltagerkategori, hvilket demonstrerer et interessant kgnsforhold, som bgr

undersgges i videre forskning.

Med Hannahs og Albertes erfaringsbilleder demonstreres det imidlertid, at andre gymnasieelever,
trods ubehagelige oplevelser og travle tilvaerelser, faktisk oplever positive erfaringer og

forandringer med MT, som har indflydelse pa deres opfattelse af personlig trivsel og sundhed.
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Sadanne tilfalde er der flere af i empirien, og disse udggr den anden kategori, som indledningsvis
blev vedhaftet “primeert positive erfaringer”. Det er disse, jeg i den fglgende del af analysen vil

behandle.

6.2.6 Overgangserfaringer og fokuseringsarbejde

+ Men noget af det, jeg gerne vil rose dette mindfulness for, er (...), at det i meget fa tilfeelde
rent faktisk for mit vedkommende har fgltes som om, det har haft en virkning pa mit
humer eller min made at se omverden pa (Bo)

4+ Hele forlgbet med gvelser bade i skole og hjemme og med teori har faktisk givet mig noget.
Jeg har lzert og virkelig teenkt over det med at leve i nuet. Jeg fgler selv, jeg er blevet bedre
til at seette pris pa nuet og leve i nuet (lda)

Nogle af de deltagere, som i udgangspunktet kan placeres under fgrste kategori med primaert
negative erfaringer eller ingen fglelse af indvirkning, praesenterer — med overraskede attituder —
erkendelser af, at de reelt har oplevet en forandring i forbindelse med MT. Sadanne overgange fra
frustrerende oplevelser til positive erkendelser demonstrerer den udvikling, mindfulness-
vaerdierne kan tage fra traening til hverdag. Yoga-praksissen lader til at have bidraget til sadanne
positive overgangs-oplevelser. Der er tale om erfaringsdimensioner, hvor krop, emotioner og

tanker beskrives som uadskillelige.

+ Det var en ubeskrivelig fglelse, som man havde efter denne gvelse, og man fglte sig langt
lettere i kroppen. Det fgltes ikke, som om man havde sa stor en vaegt/byrde, man gik med,
og man var helt klar i hovedet efter denne gvelse .... Det var min fgrste egentlige yoga-
oplevelse, og ved nu helt klart, at yoga er noget, som kan hjzlpe en videre, hvis man fgler,
at man gar rundt med en stor byrde pa skuldrene (Thomas)

+ Med yogaen opdagede jeg, hvad min krop egentlig er i stand til ... Ligesom med
meditationen havde jeg ofte lyst til at give op, fordi det gjorde ondt, og jeg folte, jeg ikke
kunne mere, men jeg blev alligevel ved af ren nysgerrighed. Dette var et godt valg, fordi jeg
efterfglgende havde en sund, lettende og naermest frisk fornemmelse. .... En dejlig fglelse
af at kende sin krop (Mie)

Fgrste citat er interessant at stille op over for Thomas’ tidligere omtalte "skjulte aggression”, og
andet citat er vedkommende i forhold til andre deltageres tendens til at give op, nar der opstar
ubehag. Disse eksempler illustrerer, hvordan den unge gennem narvaer overfor egen krop kan

opna erkendelser om dette naervaers betydning for ens velbefindende. Hos deltagere placeret i
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anden kategori anskueligggres oplevelser af, at smerterne faktisk fortager sig via en direkte

fokusering pa dem:

+ ..jeg oplevede under min tredje meditation, at jeg lagde utroligt fokus p&, at jeg havde
ondt i ryggen, og efter kort tid forsvandt smerten derfor. Smerten var vaek sa laenge jeg
fokuserede pa min ryg, men sa snart jeg mistede fokus kom den igen (Nora)

+ | starten var det svaert for mig at acceptere smerter, der forekom under meditationen, og
ikke bare andre stilling. Men jeg synes, at jeg til dels laerte at "satte pris” pa smerten,
fokusere pa den, acceptere den .... Ved at forestille mig, at det smertende sted kunne
traekke vejret ind og ud, fortog smerten sig ogsa, efter noget tid, af sig selv (Sofia)

Fokuseringsarbejdet er et konkret redskab i mindfulness-praksissen, og det er netop ideen, at
smerterne fortager sig gennem nysgerrig opmaerksomhed og accept. Hvor oplevelser af smerter
og ubehag er mere eller mindre gennemgaende hos deltagerne placeret i bade fgrste og anden
kategori, er det seerligt kendetegnende for anden kategori, at der her refereres til, at smerterne

fortager sig.

+ Indtil videre hver gang jeg har mediteret, har der selvfglgelig vaeret ubehag forskellige
steder i kroppen under sekvensen. Men efter det hele plejer fglelsen at veere afslappethed
i bade sind og krop (Marie).

+ Da meditationen var slut, var jeg helt traet i kroppen, som om jeg havde treenet rigtig
meget og havde naermest faet alle traelse, negative tanker ud af mit system — det var
fantastisk (Nanna)

Den udvikling, der her skitseres mellem ubehag og afslappethed synligggres hos flere deltagere i
anden kategori og tilknyttes fglelser og erkendelser af udpraeget positiv karakter.
Kropsreferencerne er centrale og gennemgaende i disse tilfeelde, hvilket ogsa demonstreres i

bogstaveligste forstand hos Mie nedenfor:

+ Min sundhed er rigtig vigtig for mig, og det er vigtigt for mig, at jeg dyrker en masse
motion. (...) Jeg oplevede naesten samme fornemmelse ved at meditere — kunne fornemme
hele min krop som helhed, og ikke bare kigge pa den og se en arm eller lignende (Mie)

Her ses altsa en direkte kobling mellem de fornemmelser, hun opnar gennem sin motionstraening
og gennem sin meditationspraksis, og hermed eksemplificeres MT’s relation til sunde
fornemmelser og sund adfzerd, hvormed den enkelte opnar en fglelse af velvaere.

Ud over det umiddelbare behag relaterer ovenstaende erfaringer sig ogsa til de unges trivsel og

sundhed i et mere langsigtet perspektiv — et forhold, der fortjener en uddybning.
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6.2.7 Accept, selvindsigt og sansning

Hvor mange andre terapeutiske tilgange og forebyggelsesmetoder anvender ekspertviden og
objektive vejledningsinstrukser, handler MBT om en subjektiv udfoldelse, som den enkelte — og
ingen anden — ma begribe, udvikle og anvende. Accept-arbejdet er i denne sammenhang centralt
og ngdvendigt for den positive selvudfoldelse. Sofia beskriver sin erfaring med accept-arbejdet pa

fremhaevelsesveerdig og grundig vis:

+ En af de vigtigste pointer for mig i dette forlgb er netop accepten. At acceptere at man er,
som man er, at man teenker, som man ggr, at man fgler, som man fgler — og sta ved det.
Selvfornaegtelse er én af de ting, jeg har keempet rigtigt meget med i Igbet af arene og
stadig i dag, og det er derfor helt vildt vigtigt for mig at arbejde pa bare at acceptere uden
forbehold. Noget, jeg har meget sveert ved, men som ikke desto mindre er sundt, og som
pa laengere sigt, tror jeg, kan forbedre min trivsel (Sofia)

Den accept og erkendelse, der her demonstreres, anskueligggr, hvad for eksempel Rikke med sin
fiaskofglelse og Heidi med sit darlige selvveerd, optimalt set havde opnaet via MT.
Loving kindness-gvelsen (se bilag 2, side 15) viser sig i gvrigt at vaere en betydelig oplevelse for

flere deltageres erkendelser i forhold til selvindsigt og trivsel.

+ ..jeg ma da ogsa sige, at jeg blev overrasket over, hvor negativt man har for vane at teenke.
Her taenker jeg iseer pa gvelsen ‘Loving Kindness,’ .... efter meget kort tid gik det op for mig,
at jeg havde usandsynligt sveert ved at sige noget positivt om mig selv, hvilket da et eller
andet sted skraeemte mig lidt .... ved denne gvelse, samt efterfglgende snak gik det saddan
rigtig op for mig, hvordan man ser sig selv, og hvordan man gar rundt og ser negativt pa
meget i ens hverdag uden egentlig at taenke videre over det (Nora)

Ud over en skeaerpet fornemmelse af selvopfattelse refererer Nora til en oplevelse af at se sin
omverden i et mindre negativt perspektiv, som Albertes fortzlling ogsa viste erkendelser af.
Sadanne erkendelser er vigtige for den unges trivsel, da de negative tankemgnstre bade praeger
den unges selvvaerd og sociale fungeren. Ved at veere opmaerksom pa dette, kan

gymnasieeleverne forsgge at bearbejde det.

En andret indstilling over for én selv og ens omgivelser viser sig i empirien at genereres af flere
forskellige forhold, og i szrlig grad af kultiveringen af en medfglende accept og opmaerksomhed

over for bade én selv og ens omgivelser samt af et gget naerveer i ens sansninger.

+ Jeg provede nogle dage en stdende meditation ude i haven. Det var en speciel oplevelse,
jeg felte mig som et trae, der svajer i vinden, og fglte flere gange, at jeg var ved at falde ....
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Jeg synes, det gav nogle helt andre fornemmelser i kroppen, og man kunne nsermest
komme mere ind i sig selv (Nanna).

+ ..min yndlings var nok den stdende meditation ude i skoven .... sansningerne, kulden,
lydende, duftende osv. .... At man bare kunne fgle, at man ikke skulle sta til ansvar over for
nogen og noget, men man bare skulle fgle sig selv og vaere i nuet. Jeg elskede
fornemmelsen af, at man var en gren i vinden, nar kroppen svajede rundt i forskellige sma
ubetydelige bevaegelser, men jeg vidste, de var der, og jeg fglte dem for hver millimeter, de
rykkede rundt i min krop (Tilde).

Nannas og Tildes registreringer er to blandt flere, som afspejler, at den form for vaerdsattelse af
"de sma ting i livet”, som der i mindfulness-vaerdierne opfordres til, kan udspille sig som et bedre

kendskab til én selv og en fglelse af, at kunne fraleegge sig bekymringer og bare veere.

Samlet set rummer MT saledes nogle potentialer for, at den unge gennem naerveer og
vaerdsaettelse involverer sig konstruktivt i sin egen positive udvikling i en helhedsorienteret
forstand. Der tegner sig et billede af, at den unge inspireres til at teenke mere langsigtet pa sin
sundhedsmaessige tilstand og tage ansvar for eget velbefindende. Denne tilgang til ens personlige
sundhed og trivsel star i kontrast til kortsigtede eller ressourceorienterede tiltag sdsom en diaet

eller et gget forbrug af smertestillende medicin.

6.2.8 Indgangsvinklernes betydning og de “gode” historier

Som det fremgik i tidligere analyse, har flere af de deltagere, som primaert har haft negative
erfaringer eller refererer til ingen indvirkning, veeret pavirket af en skeptisk indgangsvinkel til
feltet. Det omvendte g@r sig pa interessant vis geeldende for nogle af naervaerende deltagere, som

primaert beskriver positive oplevelser.

+ Jeg har altid vaeret vant til spiritualitet omkring mig .... Min tilgang til mindfulness- forlgbet
var derfor fra start positiv, aben og fordomsfri. Jeg har dog aldrig praktiseret meditation fgr
(Sofia)

+ Det har ikke veeret saerlig greenseoverskridende for mig, fordi jeg er vokset op i en familie
og et miljg, hvor alternativitet, spiritualitet og meditation har fyldt meget. .... Jeg har som
barn haft det rigtig, rigtig sveert, fordi jeg i min tidligste barndom blev kraenket seksuelt ....
Men jeg har faet det hele bearbejdet hos en utrolig dygtig psykolog pa et center for
voldtaegtsofre. Fordi jeg har veeret igennem sadan en kamp som sa ung, kender jeg mig selv
meget godt og er meget vant til at vaere i proces og udvikling med mig selv. Jeg tror ogsa,
at det er derfor, at ... jeg er god til at laese mine egne og min krops signaler og lytte til mig
selv (Lotte)
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Med afseet i disse tekstpassager tydeligggres det, hvordan personlige baggrunde har preeget
indgangsvinklerne til feltet og med stor sandsynlighed ogsa har betydning for disse deltageres
positive erfaringsbilleder. Det kan i denne optik teenkes, at den oplevelse af forandring og virkning,
der registreres med MT, i flere tilfeelde er pavirket af et biografisk perspektiv og afhaengig af, at
praktikeren selv tror pa det, som Thomas ogsa papegede laangere oppe. Der kan hermed tales om

en form for placebo-effekt.

For at tydeligggre, hvilke relationer der viser sig mellem baggrund, indgangsvinkel og
erfaringsbillede, vil jeg inddrage to laengere tekstpassager fra Mie og Sofia, hvor indvirkningen pa

pigernes sundhed og trivsel — ligesom hos Hannah og Alberte — er szerligt klare.

4+ Dette 3 ugers forlgb med mindfullness har lzert mig en del om mig selv, og om ting jeg
fremover bgr veere opmaerksom pa. .... Jeg har iseer vaeret god til at overanalysere andre
menneskers signaler til mig .... Ved at fa kendskab til denne form for meditation, er jeg
blevet opmaerksom pa, hvor forkerte ens analyser er .... ved netop at fokusere pa én ting
ad gangen og sanse det pa ny, har jeg leert, at jeg skal give det en ny chance .... jeg skal
nyde det, jeg har nu, og ikke glaede mig til noget, der engang kommer til at ske. Jeg er rigtig
god til at drgmme mig til fremtiden og se frem til, at mit liv engang nok skal blive bedre, i
modsaetning til det rod jeg lever i nu. Altid levet med en alkoholiseret far, altid skulle tjene
mine egne penge, passe hele huset nar min mor tjener penge — jeg har altid haft sa ondt af
mig selv, men ladet som ingenting. Dette forlgb har dbnet mine gjne saledes, at jeg ikke
kun skal se pa, hvor hardt jeg end har det, men se pa det positive i min hverdag ....
Meditationen har dog ikke hjulpet mig til, at jeg allerede gg@r dette, men det har gjort, at
jeg er mere opmaerksom pa det (Mie)

+ | min hverdag har jeg teenkt rigtigt meget pd mindfulness, og ordet er automatisk dukket
op, nar de selvdestruktive tanker har haft overtaget, eller nar jeg mentalt har befundet mig
flere uger fremme. Frem for alt har jeg altsa opndet opmaerksomhed omkring mine usunde
tilbgjeligheder igennem forlgbet. Jeg har igennem mange ar lidt af OCD-lignende
tvangstanker og handlinger, som i perioder har udgjort en stor del af min hverdag og
kraevet mit overskud ... Tvangstankerne har vaeret med til at fastholde mig i et
selvdestruktivt net, hvor bade mindrevaerd og angst har fyldt meget. .... Jeg har kunnet
bruge mindfulness i form af accepten samt bekrzeftelsen af nuet. Jeg har kunnet
overbevise mig selv om, at det, der sker, sker lige meget hvad, og at jeg ikke behgver bruge
energi pa at bekymre mig om fremtiden, og hvad den indeholder — og at jeg derfor ikke
behgver forankre mig mod den vha. diverse tvangshandlinger, for at forhindre at
forskellige ting, som jeg forestiller mig, sker. Det har derfor vaeret et redskab som har lettet
min hverdag i nogen grad — og dermed ogsa trivsel, hvert fald pa leengere sigt (Sofia)

For Mie er det szerligt opmaerksomhed pa tilvaerelsens positive sider samt erkendelsen af
selvkritiske analysevaner, som er vaesentlige, mens nggleordene for Sofia er opmarksomhed pa

det fortraengte og pa usunde tilbgjeligheder, accepten og bekraeftelsen af nuet, og at hun ikke kan
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kontrollere fremtiden og beskytte sig mod den gennem tvangshandlinger. Ved at meerke og veere
opmaerksom pa handle- og tankemgnstre beskriver Mie og Sofia altsa en oplevelse af at erkende
deres negative og selvdestruktive tendenser og motiveres til at arbejde med dem gennem en
fokuseret opmaerksomhed og en accept af nuet og tilvaerelsen. | begge tilfeelde viser der sig nogle
personlige og ikke helt uproblematiske baggrunde, som associeres direkte med mindfulness-

veerdierne.

Citaterne illustrerer, at Sofia og Mie med MT opnar forstaelse for, at man ikke kan kontrollere,
hvad der sker med én eller for én, men at man kan have indflydelse pa, hvordan det pavirker én,
hvor stor en betydning det far, og hvordan man reagerer pa det. Disse erfaringer rummer saledes
dels et mere nuanceret billede af én selv og ens omverden, og dels en styrket evne til ikke at lade
sig indfange af konflikter i ens omgivelser. | forleengelse heraf er det oplagt at overveje, hvorvidt
MT kan bidrage til at bryde med den strukturdualitet, de unge i nogen grad lever med. Alts3,
hvorvidt en skaerpet opmaerksomhed pa egne behov og et skeerpet naervaer over for “de sma ting”
i livet kan medfgre en stgrre tiltro til én selv end til standardiserede normer. | en kultur, hvor der
er en staerk tilbgjelighed til, at “fremgang” anses som det eneste attravaerdige, er en manglende
tiltro til én selv nemlig en saerlig risiko. Et sadant perspektiv fremhaver en basisforstaelse om en

menneskelig indre kerne, som kan findes og dyrkes i bestraebelsen pa en bedre tilvaerelse.

Det bgr bemaerkes, at der ogsa viser sig eksempler i empirien pa deltagere, der ligesom Hannah
umiddelbart ikke refererer til at komme fra udfordrende baggrunde, men blot illustrerer mere

dagligdagsorienterede lidelser eller bekymringer.

+ Mindfulness-treeningen har vaeret meget inspirerende i og med, at jeg har opdaget nye
sider af mig selv .... Derudover har jeg ogsa faet gjnene op for, at meditation er en god
made at fa negative tanker ud af hovedet pa og en rigtig god made til at fa slappet af i
kroppen, musklerne og hjernen pa. Det er dejligt, nar man kan satte sig ned og bare
mediterer — maerke hver en muskel og hvert et andedraet uden at skulle forholde sig til det
ene og det andet (Nanna)

Ud fra disse betragtninger kan man slutte, at MT har haft en positiv indvirkning pa sundhed,
trivsel, livsindstilling og selvindsigt blandt disse unge individer, hvoraf flere refererer til konkrete

problematikker, som de har arbejdet med via mindfulness.
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6.2.9 Opsummerende

Det er blevet tydeliggjort, hvordan en kort mindfulness-intervention, er fordelagtig for nogle
unges handtering af tilvaerelsen ved fgrst og fremmest at styrke deres holdepunkt i sig selv og ved
at dyrke en opmaerksomhed pa fornemmelser, emotioner, tanker og omgivelser. Biografiske
forhold samt indstillinger til feltet og forlgbet lader — ligesom ved fgrstomtalte deltagerkategori —
til at have indflydelse pa erfaringerne og indvirkningen.

Der kan samlet set udledes tre primzere pointer for den sidste deltagerkategori, som
demonstrerer, at MT her relaterer sig pa positiv vis til gymnasieelevens opfattelse af personlig
sundhed og trivsel: 1) Kropslige og sansenarveerende opdagelser genererer en vardsatning og
gleede over “de sma ting i livet” samt en udvidet tilgang til ens omverden. 2) Fokuseringspraksissen
og forfglgelsen af negative tankemenstre bidrager til selvindsigtsfulde erkendelser af, at den unge
har veeret fravaerende over for sig selv og har behov for at gendanne denne opmarksomhed for at
bearbejde vanskelige tanker og emotioner. 3) Mindfulness-vaerdierne og -principperne er generelt
hensigtsmaessige at tage med sig i forhold til at acceptere én selv, som man er og i forhold til

opmarksomheden pa ens rutinepragede, usunde tilbgjeligheder.

Jeg vil i det fglgende rette opmaerksomheden pa deltagernes evaluering af forlgbet samt pa de
metodiske problematikker, der refereres til i deres summaries og dermed ogsa overveje, om disse
praktiske omstandigheder kan vaere en del af forklaringen pa de erfaringsbilleder, hvor MT mgder

modstand.

6.3 Evaluering af forlgbet og mindfulness fremover

For at kunne overveje og evaluere pa, hvad der fungerede godt, og hvad der fungerede mindre
godt ved nezerverende interventionsdesign, bad jeg deltagerne respondere direkte pa gode og
darlige sider ved forlgbet (se bilag 4). Dette resulterede i forholdsvis blandede ytringer, som ikke
ngdvendigvis hang sammen med, hvor positive eller negative deres erfaringsbilleder var. Lisa fra

forste deltagerkategori og Nora fra anden skriver for eksempel:

+ Hvis det skulle have virket eller jeg skulle have haft en mulighed for at give det en fair
chance for at have en virkning, sa tror jeg, at det er vigtigt for mig at fgle, at jeg har en
form for overskud til det (Lisa)
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+ Selv i skolen, hvor vi nogle gange lavede gvelserne, oplevede jeg at blive utroligt frustreret
og rastlgs over at bruge tiden pa noget, der ikke som sadan var relateret med pensum,
karakterer og leering (Nora)

Disse passager refererer saledes til de skolekontekstuelle forhold bade vedrgrende praksisdelenes
kontrast til normale, formelle undervisningsstrukturer samt overskuddet til at afprgve noget nyt i
den konkrete rammesatning. Den undervisningsmaessige kontekst r@rer dertil ved nogle logistiske
problemstillinger, som ogsa bgr ses i lyset af, at to sessioner |3 to dage i traek og at flere sessioner
13 i femte modul, det vil sige efter en lang skoledag med store koncentrationskrav. Det illustreres
saledes, at MT i visse tilfeelde m@der mere modstand grundet det faktum, at interventionen ikke
matcher elevens seedvanlige forventninger til undervisningen. Det bgr derfor overvejes, om man
samlet set ville opna bedre resultater med en intervention placeret i gymnasieelevens fritid. | et
sadant scenarie ville elevens eventuelle fraveer dog vaere et problem for de forskningsmaessige

rammer. Samme problem omkredser brugen af logbgger.

4+ Uden at ggre det med vilje teenkte jeg hver gang, jeg folte noget, at “det m3 jeg skrive i
logbogen”. De tanker var svaere at komme udenom, og det gdelagde lidt meditationen
synes jeg (Kirsten)

4+ Det ene minut lytter jeg intenst til mandens stemme og kan virkelig fgle mit andedreet, og
det naste minut tenker jeg over, hvad jeg skal huske at skrive i min logbog, nar jeg
kommer hjem, og hvad jeg mon skal lave af andre lektier (Anne)

Brugen af logbogen er saledes et element, som flere deltagere, foruden Alberte, har forholdt sig
til. Man bgr med disse ytringer overveje, om logbggerne i et lignende interventionsdesign kan
undvaeres. Logbogen lader imidlertid til at have genereret betydningsfulde erkendelser og
overvejelser hos andre deltagere, hvilket jeg umiddelbart vil vurdere som et szerligt tungvejende

aspekt undersggelsens interessefelt taget i betragtning.

Samlet set har en stor del af deltagerne positive kommentarer til mindfulness-forlgbet. De
fordeler sig mellem udtryk som Tinas, Niels’” og Annes nedenfor, hvor forlgbet, trods primaert
negative erfaringer, omtales positivt, men uden en betydningsreference for den unges trivsel og

sundhed og uden ambitioner om at tage mindfulness med videre:

+ Forlgbet har vaeret godt, og det har varet sjovt at prgve noget nyt og se, hvordan det er,
men det er ikke noget, jeg ville have lyst til at ggre igen (Tina)

+ Det har veeret sjovt og spandende at prgve ... Alt i alt md jeg bare indrgmme, at
Mindfulness-traening ikke er noget for mig (Niels)
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+ Meditationen har hverken pavirket mig positivt eller negativt .... men hvem ved, om det
ville virke, hvis jeg prgvede det af i leengere tid (Anne)

Og omvendt er der ogsa deltagere, hvor en betydningsreference og fortsaettelsesambitioner netop

skitseres:

+ jeg hdber at jeg ved at fortsaette med dette, maske engang vil fa det bedre med mig selv,
og evt. synes jeg er god nok — engang (Mie)

4+ Jeg har overvejet at finde ud af, om der findes nogen steder i Silkeborg, hvor man kan
komme og fa hjaelp til at praktisere mindfulness, sa jeg selv kan finde mit eget resultat
(Tilde)

+ Jeg tror helt sikkert, at det er noget, jeg vil blive ved med at ggre en gang i mellem, nar jeg
kan maerke, at jeg har meget, jeg skal tage stilling til og na (Nanna)

6.4 Opsamling pa resultater
Samlet set demonstrerer deltagernes erfaringsbilleder bade problematiske og hensigtsmaessige

aspekter ved MT blandt gymnasieelever.

Pa den ene side kan selv et kort mindfulness-forlgb tilsyneladende pavirke nogle unge til at fgle
frustration og mindrevaerd (for eksempel kropsligt og personligt), skuffelse og irritation over
manglende succesoplevelser, samt en oplevelse af den forpligtende deltagelse og praksis som
stressende eller forlgbet som direkte nytteslgst tidsspilde. De indadvendte og selvudviklende
dimensioner, mindfulness-vaerdierne rummer, ma i denne optik anses som rummende nogle
karaktertraek, ikke alle deltagerne har overskud til eller behov for at arbejde med. Det er i denne
sammenhang veerd at bemaerke, at naervaerende gymnasieelever, som har valgt psykologi, ellers
kan teenkes at vaere nysgerrige efter terapeutiske tilgange og dimensioner anvendt inden for
psykologien generelt.

Pa den anden side kan MT tilsyneladende hjxlpe andre til at opna en skaerpet opmaerksomhed pa
deres omgivelser samt en mere nuanceret tilgang til dem selv og til deres tilveerelse. Disse
erfaringer rummer oplevelser af: at sove bedre, ikke fglge automatiske tanker i samme grad som
tidligere, skeerpede fornemmelser for smertepreegede symptomer, at have lettere ved at
acceptere aspekter, som tidligere har voldt problemer, ikke at lade sig fange ind af indre eller ydre

konflikter i samme grad som tidligere samt at opleve feerre bekymringer og en lettere tilveerelse
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generelt. Erfaringerne rummer seerligt tydelige, brugbare gevinstfglelser i den enkeltes subjektive

livssituation, og MT kan i disse tilfeelde relateres til de unges trivsel og sundhed pa uanfaegtelig vis.

Med disse resultater kan det konkluderes, at en mindfulness-intervention som naerveerende ikke
er ubetinget anbefalelsesveerdig i en sammenhang, hvor trivsels- og sundhedsfremmende
intentioner i praksis forsgges forenet med psykologi-undervisning i gymnasiet. Grundet konteksten
er deltagelsen mere eller mindre forpligtende, og det bgr derfor tages alvorligt, nar erfaringerne
viser en risiko for at kunne generere en stgrre opmarksomhed pa negative livsdimensioner, end
nogle af deltagerne havde i udgangspunktet — ogsa trods det faktum, at disse tilfeelde var fa. At
andre unge med problemfyldte baggrunde, hverdagslidelser eller i ren nysgerrighed kan praktisere
mindfulness og relatere det til deres trivsel og sundhed med hensigtsfulde udfald, er til gengeeld
tydeligt i min empiri. Jeg vil derfor anbefale, at mindfulness-teori og -praksisintroduktion
inddrages som et forlgb i psykologi- eller idraetsundervisningen®®, men hvor hjemmepraksissen er
frivillig, og de forpligtende aspekter dermed er fjernet. Det bliver saledes den enkelte elevs eget
valg, hvorvidt de vil ggre brug af MT i et selvudviklingsperspektiv og som en vaerdi, der kan hjalpe
dem i konkrete livsproblematikker, eller om de blot vaelger at anse mindfulness som ét ud af
mange faglige emner i deres undervisning. En decideret mindfulness-intervention ville maske i
stedet kunne implementeres pa gymnasier som et frivilligt tilbud til unge, der har interesse i at
arbejde selvudviklende eller blot er nysgerrige efter, hvad mindfulness gar ud pa. Hermed ville
man med stor sandsynlighed undga problemstillingerne ved de norm- og formals-diskurser, der
hersker i undervisningsstrukturen, samt undga at inddrage dem, som grundet fordomme over for

faanomenet eller mangel pa overskud, primaert oplever MT som skuffende eller frustrerende.

De samlede resultater er mit udgangspunkt i den fglgende diskussion. Denne tager blandt andet
fat pa, hvad det kan skyldes, at deltagere med primaert positive erfaringer naevner tidspres, som
noget de fgler mindre af med MT, mens dem med primeaert negative erfaringer refererer til

tidspresset som en forklaring pa den manglende traening.

¥ Mindfulness-faenomenet kunne ligeledes indga som tema i Almen studieforberedelse (AT-forlgb) samt i dansk-
undervisningen med en betoning af de narrative aspekter.
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KAPITEL 7/DISKUSSION

7.1 Hvordan kan mindfulness hjelpe den unge?

Som Bourdieu udtrykker det, er der intet mere ukommunikerbart og mere dyrebart end ”principles
embodied” (Manen, 2007, p. 18). Derfor er de subjektive erfaringer og opfattelser, som jeg i
naervaerende speciale har forsggt at indfange, ogsa udfordrende at arbejde med bade metodisk og
analytisk. Der burde dog efter ovenstaende analyse og resultatbillede ikke herske tvivl om, at der
med naerveerende korte mindfulness-intervention er affgdt interessante overvejelser vedrgrende
egne livsindstillinger og/eller selvforstaelser hos en stor del af deltagerne. Resultatbilledet
demonstrerer endvidere, hvordan menneskelige konditioner og livsmgnstre automatiseres og
overses i en sadan grad, at noget sa grundlaeggende som en besveeret vejrtreekning tilsyneladende
ikke konfronteres og bearbejdes i den unges hverdag. Mere generelt blandt deltagerne ses det,
hvordan der opstar ubehag og smerte ved den simple aktivitet, det er at sidde pa gulvet eller pa en
stol og fokusere. Disse resultater er ud fra et idreetspsykologisk perspektiv alarmerende og
bekraefter de vilkar, som mindfulness-faanomenet i nogen grad kan pastas at dyrkes af og trives
under i Vesten: at overfladiske, fortravlede og ukropslige livsmgnstre pavirker ens sarbarhed,
trivsel og sundhed. Som Leder (1990) pointerer, tager de fleste af os kroppens indre virke og
funktion for givet, og bemaerker den fgrst, nar der er noget, der ikke virker, som det plejer: "While
in one sense the body is the most abiding and inescapable presence in our lives, it is also
essentially characterized by absence” (p. 1). Det bgr bemaerkes, at der kun er skrevet meget lidt
om det ubehag, der indledningsvis kan opleves i mindfulness-praksissen, i den litteratur, jeg har
kunnet finde. Jeg kan derfor ikke forklare den detaljeret, men papege, at den ikke er unormal i den
indledende traening (Hecksher et al., 2010). Det kan dertil pointeres, at den lindring, mindfulness
viser sig at have pa kroniske smerter, netop belyser de potentialer, mindfulness rummer i forhold
til ubehagelige fornemmelser, safremt disse arbejdes med i tilstreekkelig og korrekt grad (Kabat-
Zinn, 2005).

Vibe (2006) forklarer den positive indvirkning pa selvforstaelse og livsindstilling, der kan affgdes,

nar mindfulness dyrkes i tilknytning til sundhedsfremme:

Through increased acceptance and trust in themselves — their bodies, their minds

and their world — there comes about a fundamental shift in attitude. When | can
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handle myself and the world as it is, it then all becomes more comprehensible and

manageable (Vibe, 2006, p. 206).

Beskrivelsen matcher pa fornem vis den oplevelse, flere deltagere i naervaerende studie refererer
til. 1 disse forandringsprocesser fremstar oplevelser af smerte og ubehag vigtige for erkendelsen
af, at ”...negative thoughts and feelings often are expressed through the body” (Segal et al., 2002,
p. 61). Denne erkendelse er det imidlertid ikke alle, der er naet til i Igbet af interventionen. Det
udtrykkes blandt disse deltagere, hvordan ubehaget har forarsaget, at treeningen er blevet
nedprioriteret. De refererer endvidere til at give op, nar succesoplevelserne og effekten ikke viser
sig, og der forklares desuden i flere tilfeelde, at de grundet en travl hverdag ikke kan finde tid til at
treene i det omfang, der blev bedt om. Det er i denne optik interessant, at Langer (1989) og Kabat-
Zinn (2003), som tidligere papeget, konstaterer, at der figurerer en indstillingsproblematik hos
stadigt flere, som bestar i, at problemer og udfordringer bortforklares med udefrakommende
arsager. Hvorvidt neervaerende deltagere projicerer manglen pa traening over pa andre krav i deres
dagligdag, fordi det er en bekvem made at fralaegge sig egentlige travlhedsproblematikker eller
decideres stress i deres hverdag, er derfor sandsynligt. Ifglge Kabat-Zinn (2003) kan problemerne
kun Igses, hvis man vedkender sig dem og accepterer dem, og det samme geelder i princippet det
indefrakommende ubehag i den indledende MT. Disse perspektiver kan bidrage til en forklaring
pa, hvorfor deltagere med primaert positive erfaringer navner ubehag og tidspres, som noget de
feler mindre af med MT, mens dem med primaert negative erfaringer refererer til ubehaget og
tidspresset som en forklaring pa den manglende traening. Fgrstnaevnte gruppe har maske i hgjere
grad vedkendt sig deres problemer, mens sidstnavnte forsgger at fraleegge sig ansvaret for egne
problemer.

Den generelle stigning af stress og mistrivsel blandt unge taget i betragtning er forhold som
ovenstaende vigtige at belyse. | et fremtidigt perspektiv vil sadanne individer, som for eksempel
ikke vedkender sig den rolle, kropslig negligering eksempelvis kan spille for ens sundhed, med
stgrre sandsynlighed ogsa f@rst reagere pa problemerne, nar de er vokset sig sa store, at de ikke
lengere kan negligeres. Derfra ville problemernes omfang og det manglende overskud i mange

tilfeelde kraeve, at de Igses med hjzelp udefra.
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| dag far kun 80,7 procent en ungdomsuddannelse, og det er faktisk faerre end fgr
regeringen tradte til i 2001. Et af problemerne er, at mange unge dropper ud af
skolerne. Flere undersggelser har vist, at personlige og psykiske problemer er arsag
til omkring hver fjerde frafald. Og lige netop disse mange frafald kan undgas, hvis
unge far hjaelp af psykologer. Det viser et projekt fra Psykiatrifonden. (Helsborg,
2010, p. 1).

Ud fra denne optik, som underbygges af citatet fra Helsborg, ma man forholde sig til, hvorvidt de
sundhedspaedagogiske rutiner, der i dag eksisterer i ungdomslivet, kan risikere at affgde
ekspertafhaengige og handlingslammede individer, nar det kommer til sundhed og trivsel (Munch,
2008; Brinkmann, 2010).

Med naervaerende resultatbillede kan der argumenteres for, at tilgange som mindfulness rummer
nogle oplagte muligheder for, at den unge udvikler troen pa og evnen til selv at kunne forebygge
egen mistrivsel og usund levevis. Den unge kan med andre ord pavirke sit liv i den “gode retning”,
frem for at der skabes et vedvarende og indiskutabelt behov for eksperter (for eksempel en
tilknyttet psykolog), som skal definere og kategorisere, hvad der er bedst for den unge (Munch

2008).

7.2 Hvorfor kan mindfulness-traening opleves bebyrdende?

| lyset af ovenstaende betragtninger er det afggrende at pointere, at mindfulness’ udtryk lader til
at forandre sig, nar det italesettes og kommer i bergring med uddannelseskulturen. Ifglge
Magaard (2009), gor dette sig geeldende for ethvert spirituelt faanomen, som tilknyttes en vaekst-
og resultatorienteret kultur.

Denne kontekst ggr, i samspil med de sygdoms- og sundhedsdiskurser, der omkredser
mindfulness-fenomenet, at man ma forholde sig til ansvarsplaceringen i forhold til den enkeltes
egen sundhed og trivsel. Ansvarsplaceringen bliver aktuel i det gjeblik, individet paleegges en
essens og et ansvar gennem arbejdet med bade indre og ydre forhold. Der forventes i
udgangspunkt, at individet er motiveret for og har mulighed for at opna den handledygtighed, som
skal til for at forebygge trivsels- og sundhedsskadelig adfeerd. Det problematiske ved disse

forventninger belyses i mit resultatbillede hos blandt andre Nora og Kirsten, som fgler sig pressede
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af MT. Mindfulness-feenomenet kan i denne sammenhaeng kritiseres for at forsta mennesket som
"”en uudtgmmelig kilde med et uendeligt iboende potentiale”” (Magaard, 2009, p. 16). Pointe er,
at de nypopulare selvrealiserings-tilgange med spirituelle rgdder — heriblandt mindfulness —
dyrker denne indstilling samt et fokus pa stress, hvilket i sig selv paradoksalt nok kan vaere drsag til

stress og depressive tanker og ikke modsat, som det er hensigten (Magaard, 2009).

| en lignende kritik af de herskende selvrealiseringsdiskurser papeges det, at unge mennesker, der
er vokset op med en konstant pamindelse om at udvikle og realisere egne kompetencer, og som
selv har skullet til- eller fravaelge i alle livets problemstillinger, bgr tildeles en chance for at indse,
at "der er andre — og vigtigere — malestokke for nogets vaerdi, end om det tjener til min personlige
udvikling” (Brinkmann & Eriksen, 2005, p. 11). Ud fra sadanne betragtninger kan mindfulness
anfeegtes som direkte problematisk at praesentere over for unge individer, da de i nogen grad
opfordres til at dyrke deres personlige indsigt og udvikling. Omvendt kan det at “have idealer, der
reekker ud over en selv og ens samtid” netop siges at vaere karakteristisk for spirituelle tilgange
(Pehrsson, naevnt i Magaard 2009, p. 17). En betoning af de spirituelle veerdier i mindfulness kan
saledes taenkes, at understrege de seerlige sociale og omverdens-orienterede karaktertraek ved
mindfulness, som adskiller tilgangen fra mange andre former for ”selvhjalpsstrategier”. |
naerverende intervention blev der kastet lys over, hvordan man kan arbejde med
opmarksomheden pa ens omgivelser og overkomme negative attituder over for andre, og
resultaterne afspejler ogsa erkendelser af social karakter. | lyset af ovenstaende perspektiver vil

jeg dog opfordre til, at man i lignende interventioner betoner disse sociale veerdier mere.

7.3 Designaendringer og malgruppediskussion

| forlengelse af ovenstdende opfordring vil jeg i fglgende afsnit belyse, hvilke sendringer og
forbehold man i et fremtidigt, lignende studie kan overveje i forsgget pa at undga nogle af de
problematikker, jeg i naervaerende er stgdt pa.

Fgrst og fremmest skal der kastes lys over et problem ved interventionsdesignets korte form.
Denne indebarer, at visse teori- og praksis dele fgrst er blevet praesenteret, da interventionen
stort set var afsluttet. | og med praksisgvelserne udfoldes subjektivt hos den enkelte, er det vidt

forskelligt, hvor meget traening, der skal til, fgr praktikere eventuelt oplever, at for eksempel
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mavesmerter foretager sig (Kabat-Zinn, 2005). Interventionen kan derfor have vaeret for kort til, at
der i visse tilfeelde kan opnas en indvirkning. En supplerende forklaring pa, at nogle deltagere ikke
oplevede en forandring, kan dog ogsa haange sammen med den enkeltes grundlaeggende kropslige
bevidsthed. Motivationen og evnen til at dyrke mindfulness er ifglge Hecksher et al. (2010)
afhaengig af ens kropslige bevidsthed. Det kan derfor taenkes, at de deltagere, som i naervaerende
studie erfarede positive forandringer med MT, er mere kropsligt bevidste, end dem, som refererer

til fglelsen af ingen indvirkning.

Et andet og mere praktisk orienteret forbehold, som jeg vil opfordre til, at man i fremtidige studier
tager hgjde for, er de logistiske og sproglige udfordringer (Burke, 2010; Kerrigan et al., 2010), MT i
gymnasiet indebeaerer. Mindfulness-teorien og cd-guidningerne er i udgangspunktet udviklet til
voksne, og derfor er dele af teori og praksis muligvis forklaret alt for abstrakt og komplekst, hvilket
nogle af de misforstaelser, resultatbilledet viser, med stor sandsynlighed kan veere eksempler pa.
De logistiske problemstillinger bestar i den institutions- og familie-indlejring, gymnasieeleverne
befinder sig i. Dette udfolder sig i de splittede rammer, mindfulness i en sadan kontekst ma
optreede i: 1) Deltagerne bgr dyrke det for deres egen skyld, men da det er en del af
undervisningen, forpligtes de til at deltage. 2) De har travlt, fgler sig pressede og har sveert ved at
prioritere tiden til at traeene, hvilket pa samme tid er en af grundene til, at de bgr ggre det. 3) De
opfordres til at acceptere sig selv i en alder, hvor de ikke anerkendes som bgrn og heller ikke helt
som voksne. 4) Dertil opfordres de til at bringe opmarksomhed pa nuet i en periode af livet, hvor
der med den nye struktur i gymnasiet stilles store forventninger til deres fremtidsovervejelser og
uddannelsesambitioner.

Omvendt er disse paradokser maske netop grunden til, at MT kan vaere sarligt anvendeligt i netop
denne alder og kontekst. Her oplever de unge i sarlig grad at matte tage ansvar for deres egen
fremtid og faglige savel som sociale anerkendelse. Frafaldsprocenten og psykolog-tilknytningen?°
(lleris et al, 2009) taget i betragtning har de unge brug for stgtte i disse processer. Det er min
opfattelse, at man netop gennem mindfulness-interventioner i gymansieregi kan tilbyde eleven
metoder til og guidning i at lere at tage ansvar for sig selv frem for at man med
eksperttilknytninger blot tager ansvar fra eleverne. Sadanne interventioner bgr maske, som det i

mit resultatbillede viser sig, dog vaere frivillige.

20 Ifglge Helsborg (2010) kendes det praecise antal psykologer tilknyttet skoler endnu ikke.
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Pa trad med dette vil jeg trods nogle indikationer om ulemper ved brugen af logbgger i et studie
som naervaerende alligevel anbefale, at man fastholder dette redskab i lignende fremtidige studier,
altsd som en metode til at tage ansvar for eleverne. Ideelt set kan deltagerne via beskrivelserne i
deres logbgger og summaries begynde at arbejde med brud, konflikter og spaending, og den
enkelte kan fa mulighed for at bearbejde problemer og tankemgnstre ved at satte ord pa dem og
sette dem ind i en ny sammenhangende orden (Gergen & Gergen, 2006). Sadanne processer
illustreres der ogsa flere af blandt resultaterne, hvilket betoner mulighederne ved de narrative

dimensioner i logbgger og summaries.

Bevaeger man sig over i en mere resultatorienteret diskussion, skal det fgrst og fremmest papeges,
at der i undersggelser blandt voksne tegner sig et billede af, at kvinder ofte er mere abne over for
psykologiske interventioner end mand (Huppert & Johnson, 2010). De positive udfald i
naervaerende studie kan saledes veere pavirket af, at et flertal af deltagerne er piger. Dette er
imidlertid ikke et forhold, der er plads eller metodiske redskaber til at behandle i naervaerende
studie.

| forhold til mit resultatbillede bgr det desuden pointeres, at det med Hannahs og Albertes
erfaringsbilleder viser sig, at interview-opfglgninger i en intervention som denne kan veere seerligt
hensigtsmaessige for bade deltageren og forskeren, hvis der er ressourcer og tid til det. Hermed
skabes der tid og rum til, at den enkelte kan udfolde sine erfaringer gennem fokuseringsteknikken,
og man ville som forsker fa mulighed for at undersgge, om de oplevelser, der fremstar mere eller
mindre uklare og uerkendte for den enkelte, rummer andet og mere, end der umiddelbart
vedkendes. Et af de forhold, man herved kunne opna stgrre indsigt i, er deltagernes efterspgrgsel
pa en specifik og tydelig effekt med traeningen. Som tidligere pointeret bgr man i udgangspunktet
ikke have noget konkret formal med at dyrke mindfulness, hvilket er et princip som har vist sig
seerlig udfordrende for nezerveerende malgruppe, og som ogsa bergrer fa&anomenets mere

videnskabelige orientering. Dette vil jeg se neermere pa i felgende og afsluttende afsnit.

7.4 Hvordan virker mindfulness — et spgrgsmal om videnskabeligt fokus?
I min underspgelse laegger jeg vaegt pa subjektive erfaringer og erkendelser og har fravalgt et

malbart perspektiv. Efter endt intervention og analyse er det dog tydeligt, at der i resultatbilledet
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viser sig en efterspgrgsel pa en malbar effekt i forbindelse med treeningen. | et forsgg pa at
imgdekomme dette behov, kunne det for eksempel veere en mulighed at anvende FFMQ, som det
ses gjort hos Gilbert og Waltz (2010). Hermed ville deltagerne kunne starte ud med en
grundlaeggende idé om, hvor ‘'mindfulle’ de i udgangspunktet er, og med en test i slutningen af

interventionen fa et konkret indblik i, om de reelt har udviklet deres mindfulness-evner.

En anden mulighed er at acceptere behovet pa en helt konkret effekt som uundgaeligt hos nogle
individer. Det vil sige en mulighed, som orienterer sig mod deltagernes personlighed, og som
bestar i forholdet mellem, hvad Griinenberg et al (2009) betegner effektiviseringsdiskursen og
autencitetsdiskursen. Effektiviseringsdiskursen forstas som rummende de senmodernistiske krav
til produktivitet, udvikling og omstillingsparathed, hvilket i en autencitetsoptik kan resultere i
stress og fremmedgjorthed. Griinenberg et al (2009) argumenterer for, at det er den enkelte
praktikers positionering i forhold til autencitet og effektivisering, som har indflydelse pa personens
erfaringer og oplevelse af forandring i forbindelse med mindfulness-praksis i
sundhedsperspektiver. Anskues disse konklusioner i forhold til naervaerende resultater, kan man
argumentere for, at unge bgr opna kendskab til mindfulness uden effektmalingsredskaber, fordi
det kan vaere en metode, hvormed den effektiviseringsorienterede eller fortravlede unge — trods
det faktum at selve MT ikke appellerer til vedkommende — kan blive provokeret til at stille
spgrgsmal ved egne indstillinger og forventninger. Dertil kommer de tilfeelde, hvor kendskabet til
mindfulness rent faktisk appellerer til og eventuelt forandrer noget for det unge individ, som
gennem selvudvikling @nsker et mere autentisk selv frigjort fra overfladiske relationer og
standardiserede rutiner. Dette perspektiv bakker endvidere op om mit forslag vedrgrende
mindfulness-teori og en kort praksis-introduktion som en del af psykologi-, idraetsundervisningen
eller et tvaerfagligt projekt, men med et oplaeg, hvor praksissen i et stgrre omfang er frivillig. En
vigtig betragtning i denne sammenhaeng er, at det i mindfulness-forskningen ikke bgr handle om,
hvorvidt mindfulness-tilgange og andre tilgange bestaende primaert af meditativ praksis viser flere
positive resultater end andre mere traditionelle psykologiske terapi-tilgange. Det centrale er, at
mennesker er forskellige, og derfor bgr forebyggende, behandlende og livsforbedrende behov og
strategier ogsa veere lige sa forskellige — man kan saledes ikke udelukke den ene for at konkludere,

at der nu er fundet én metode, der overgar alle andre (Brinkmann, 2010).
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Disse betragtninger relaterer sig mere overordnet til et spgrgsmal om, hvorvidt forskning i
mindfulness bgr udfgres via objektivt eller subjektivt orienterede forskningsmetoder. | den
eksisterende forskning i og litteratur om det vestligt definerede mindfulness-feenomen er der, som
pointeret, stor efterspgrgsel pa repraesentative resultater. Med de subjektivt orienterede vaerdier
og principper mindfulness bygger pa, undrer jeg mig imidlertid over, at der menes at veere behov
for repraesentativ forskning for at retfeerdigggre fordelene ved faenomenet (Kabat-Zinn 2003). Ved
at ggre faenomenet til genstand for objektivitet og malbarhed risikerer man nemlig at se bort fra
praksissens spirituelle og moralske fundament og dens historiske kontekst. Dermed opererer man
maske i modstrid med de intentioner, som oprindeligt var arsagen til dets udvikling. Det bgr derfor
overvejes, hvorvidt dette faenomen netop bedst kan forstas og anvendes i sin essentielle forstand
med et case-betonet perspektiv, hvor de generalisérbare fund, som blandt andre Burke (2010)

efterspgrger, ikke er tilstraebelsesveerdige.

| trad med dette vil jeg understrege, at jeg med ovenstaende kritiske perspektiv pa ingen made har
til hensigt at negligere mindfulness-forskning af mere naturvidenskabelig karakter. Sadanne fund
kan nemlig inspirere til ny forskning af mere kvalitativ karakter lige sa vel som omvendt.

Mine resultaters mange erfarings-nuancer taget i betragtning er min holdning, at der ikke kun bgr
vaere én sandhed om mindfulness, men en bred palette af de mange muligheder, det rummer, og
en understregning af, at hver enkelt dyrker det med egen indstilling og pa egne praemisser. Nar
man som teoretiker eller praktiker inden for mindfulness i vid udstrakning forsgger at nedtone
det spirituelle ophav og afgraenser metoden som vaerende en neutral teknik, der underbygges af
neurologisk forskning, udfordres man nemlig af de mange traek, som binder faanomenet til den
komplekse og i nogen grad uforklarlige mind-body-forbindelse (Bovbjerg 2009). Jeg finder det
bestemt vigtigt at veere skeptisk, idet man hermed enten kan abne eller lukke dgren for mere
udvidende forstaelser, men jeg undrer mig imidlertid over dem, som lukker dgren — hvilke risici
gnsker de at tage forbehold for, nar de forsgger at afskrive mindfulness-forskning og -praksis fra al

spirituelt eller subjektivt?
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KAPITEL 8/KONKLUSION

Med neervaerende studie i mindfulness-traening blandt gymnasieelever har det overordnet set
vaeret min hensigt at undersgge, hvilke muligheder og begraensninger denne relation rummer,
samt hvilken indvirkning erfaringerne med mindfulness kan have pa de unges opfattelse af
personlig sundhed og trivsel. Denne interesse fordrer endvidere en stillingtagen til, hvorvidt det
praktisk er anbefalelsesveerdigt at inddrage mindfulness-feltet i undervisningsregi. Mine resultater
viser saerligt kontrastfyldte erfaringsnuancer, som pa den ene side tydeligggr de sundheds- og
trivselsfremmende potentialer, som MT blandt gymnasieelever rummer, og pa den anden side
demonstrerer uhensigtsmaessige aspekter ved en sadan intervention med netop denne mdlgruppe
og i netop denne kontekst. Det ma derfor konkluderes, at MT kan have positiv indvirkning pa
gymnasieelevers velbefindende, men i naerveerende form er problematisk at inddrage i et

undervisningsforlgb.

| de tilfeelde, hvor MT opleves positivt og givende for den unge, gives der udtryk for fglelsen af en
lettere tilvaerelse ved at have opndet opmaerksomhed pa usunde og selvkritiske tankemgnstre,
samt at have opnaet et skaerpet naervaer over for umiddelbare fornemmelser, personlige vaerdier
og omverden. Flere af disse deltagere refererer i gvrigt til konkrete problematikker, som pavirkes
og lindres via MT. Man kan hermed argumentere for, at mindfulness introduceres for unge som et
selvudviklingsredskab til at fremme den enkeltes sundhed og trivsel og forebygge lidelser og
mistrivsel. | modsatte tilfeelde, hvor MT opleves negativt eller problematisk, lader det til at vaere
bade principper og praksisforhold ved faanomenet samt aspekter ved interventionsdesignet, som
gor det for abstrakt og tidskreevende til, at gymnasieleverne kan forsta det og finde tid og
talmodighed til at afprgve det i anbefalet omfang. Interventionens praktiske placering i elevernes
psykologiundervisning kraever, at deltageren forener de abstrakte forhold og indadvendte
konfronteringer med de normalt formalsorienterede og bureaukratiske undervisningsstrukturer.
Denne relation rummer en raekke paradokser, som i samspil med den nedprioriterede traening og
kritiske indstillinger til forlgbet har genereret negative erfaringer hos denne gruppe. MT ma i disse
tilfelde siges at have ingen eller direkte uhensigtsmaessige indvirkninger pa elevernes
velbefindende. Det er imidlertid en vigtig pointe, at stort set alle deltagere i mere eller mindre
grad refererer til at have forholdt sig til egne tankemgnstre, kropsfornemmelser, selvforstaelser og

fordomme pa nye og udfordrende mader. Det lader nemlig til at vaere via disse konfrontationer, at
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erkendelserne kan opsta, og at MT har potentiale for at indvirke pa den unges velbefindende. Med
de to dybdegdende forteellinger bliver dette tydeligt, og disse to subjektive erfaringsbilleder
antyder, at det med stor sandsynlighed ville have vaeret fordelagtigt for bade deltagere og
resultatuddybning at foretage afsluttende interviews med samtlige deltagere. Det er sandsynligt,
at der via de narrative dimensioner ville skabes grobund for en hgjere grad af sundheds- og
trivselsrelaterede erkendelser blandt flere deltagere. Dertil ville man som forsker opna stgrre
indsigt i de mange subjektive nuancer og facetter i erfaringsbillederne. At jeg i naerveerende
undersggelsesdesign ikke foretog flere interviews skyldes alene specialets tidsmaessige

begraensninger.

Det faktum, at cirka halvdelen af deltagerne konfronteres med smerter, frustrationer og
fordomme uden at na frem til positive erkendelser vedrgrende opmaerksomheden pa disse, kan
skyldes flere forhold, foruden de ovenfor belyste. Dels kan man med Griinenberg et al (2009)
argumentere for, at erfaringerne og indvirkningerne ved MT er afhangig af personlighedstraek i
relation til den enkeltes positionering i forhold til henholdsvis effektiviseringsdiskurser og
autencitetsdiskurser. Dels kan man tale om, at de ansvars- og handleforudsaetninger, MT
indebaerer, ikke er noget, man kan forvente, at samtlige deltagere har motivationen til eller
behovet for. Sidst men ikke mindst spiller den kropslige bevidsthed en afggrende rolle for den
enkeltes evne til at dyrke mindfulness. Det fremgar af mine resultater, at stgrstedelen af
deltagerne har nogle disharmoniske eller overfladiske forhold til deres egen krop, som viser sig i
form af blandt andet latente mavesmerter og besvaeret vejrtraekning. Et flertal af deltagerne
konfronteres med disse modstandsfyldte forhold, men pa trods af den skaerpede betoning af
kropsligheden i naeervaerende tilgang, er det langt fra alle, som erkender, at den forsgmte krop

kraever opmaerksomhed og har en fremtraedende betydning for den enkeltes sundhed og trivsel.

Ud fra et idraetspsykologisk perspektiv kan man argumentere for, at det i seerlig grad er den
fremmedgjorte kropslighed, som er en betydningsfuld arsag til de unge menneskers lidelser,
sarbarhed og mistrivsel. Med naervaerende resultater finder jeg det overbevisende, at man med en
mindfulness-intervention kan hjalpe flere unge til at genfinde kontakten med egne fornemmelser
og fglelser, frem for at de primaert lader sig styre af normer og vaner. Det er imidlertid en

omfattende proces at overbevise den unge gymnasieelev om de gevinster, der findes ved en sa
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simpel handling, som det i bund og grund er at satte sig ned og fokusere pa sin vejtraekning i blot
ti minutter - at “tage en pause” fra hverdagens rutiner, krav og ambitioner og blot vaere til. Jeg vil
saledes frarade, at man inddrager en mindfulness-intervention som et decideret
undervisningsforlgb, men tilrade at man praesenterer teorien og eventuelt enkelte praksisgvelser
som et tema i for eksempel psykologi- eller idraetsundervisningen, hvor abstraktionsniveauet og
hjemmeopgaverne ggres langt mindre kreevende. Hermed skaber man rum for, at de unge kan
konfronteres med fordomsfulde og fortravlede livsstile samt fremmedgjorte kropsforhold og
rutinepraegede tankemegnstre, men i en form, hvor eleverne selv kan veelge, hvorvidt de har behov
for eller motivation til at dyrke mindfulness i en mere selvudviklende og tidskraevende form.

Som supplement kunne man tiloyde en mindfulness-intervention pa gymnasiet for de elever som

af nysgerrighed eller personlige arsager er interesserede i at afprgve det pa frivillig basis.

Succesforventningerne pa gymnasierne er — bade udefra og indefra — mange og hgje og kan let
resultere i vedvarende fglelser af fiasko og nederlag hos den enkelte elev. Jeg vil vage den
pastand, at hvis de danske gymnasieskoler ikke formar at skabe rum for mere subjektorienterede
leerings- og identitetsudviklingsprocesser, vil de heller ikke lykkes med de kompetencegivende og
personlighedsudviklende kvaliteter, de definerer sig ved. Man bgr maske derfor abne op for
tilgange pa gymnasierne, som er accept-orienterede samt indad- savel som udadvendte, og minde
de unge om, at det er det enkelte menneskes udfordring og pligt at tage ansvar for sin egen
eksistens — at nyde livet og aktivt engagere sig i egen trivsel og sundhed - men at det kraever mod,

villighed og abenhed.
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KAPITEL 9/PERSPEKTIVERING

Udviklingen i terminologien om sundhed er konstruktiv, interessant og udfordrende i lyset af en
tilsvarende beveaegelse i kompetencekrav, identitetsdannelse og trivselsforventninger blandt unge i
det senmoderne samfund.

Som mine resultater demonstrerer, er der i dag flere elever i en helt almindelig gymnasieklasse,
som i forskellig grad lider under en fortravlet tilvaerelse, tvangshandlinger, foruroligende lavt
selvveaerd eller problematiske familiemaessige baggrunde — problemer inde i dem selv eller teettest
pa dem selv. Spgrgsmalet er, hvor og hvornar de bgr sgge hjelp, hvis de ikke selv har veeret
opmarksomme pa at arbejde forebyggende mod de konsekvenser, ovenstaende livsforhold i
yderste tilfelde kan have i form af depression, OCD-diagnose eller selvmordsforsgg. Hjaelpen
ops@ges i stigende grad hos sundhedsprofessionelle og psykologer, hvilket i bund og grund er en
naturlig og fornuftig reaktion. Forholdet er dog preeget af et diskursivt paradoks: Jo mere fokus
der kommer pa darlig livskvalitet, og jo mere anerkendelse disse professioner mgder, desto mere
lader det til, at fglelsen af elendighed gges (Brinkmann, 2010). Man bgr maske derfor overveje, i

hvor hgj grad de unges trivsels- og sundhedssituationer er kulturbestemte (Gergen, 1997).

Mindfulness-fenomenet kan i princippet veere med til at dyrke denne elendighed, hvis det
tilpasses den vestlige verdens vidensidealer og afskaeres fra komplekse dimensioner sasom mind-
body-forbindelsen, samt fra dets opmaerksomhed pa sociale aspekter, for dermed at tilpasses den
stringente behandlingsverden. Hvis tilgangen defineres med fastlagte metoder, protokoller og
resultatforventninger bliver det professionelle, med andre ord, herre over, hvad der i mindfulness-
erfaringerne er normalt-unormalt, rationelt-irrationelt og sa videre. Hermed risikerer man, at det
intime kendskab til problemet/lidelsen/bekymringen gar tabt i autoritetens forholdsvis
begraensede bedgmmelser (Gergen, 1997). | forhold til mindfulness blandt unge ville en yderligere
risiko veere, at man med tilpasningen ligefrem dyrker den unges frygt for ikke at efterleve samtlige
standardiserede normer samt bestrabelse pa succes med og kontrol over alle valg og handlinger —
som Gergen (1997) skriver: ”Jo flere kriterier, der findes for at have det godt psykisk set, jo flere

mader findes der, hvorpa man kan ggres underlegen i forhold til andre” (p. 155).

Som det med Magaards (2009) perspektiv kan opstilles, risikerer vi, at den vestlige tilgang til

mindfulness bliver, eller maske allerede er blevet, en forvreenget instrumentalisering af en
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jordnaer gstlig livsfilosofi. En livsfilosofi, vi ikke kan begribe og leve efter — muligvis grundet de
positivistiske, resultatorienterede og effektiviserende diskurser, der hersker i vores samfund. |
samme bog pointerer Larsen, at ”jo laengere tid, vi tgr holde perspektiverne dabne uden at beslutte,
hvad resultatet eller det forkromede svar skal vaere, jo bedre er vi i stand til at stille de rigtige
spgrgsmal og siden hen traeffe de rigtige beslutninger” (p. 228).

Af netop disse arsager er det ogsa vigtigt, at MBT skaber plads til den subjektive mind-body-
udfoldelse, samt tildeles stadigt mere interesse i for eksempel idreetsmaessige og paedagogiske

videnskaber, og ikke kun anses som tilhgrende den psykologiske og medicinske videnskab.

De veerdier og guidelines, mindfulness rummer i forhold til lidelser og ubehag af kropslig, moralsk,
eksistentiel og religigs karakter, bgr saledes bevares for at opretholdte et sa bredt og nuanceret
menneskesyn som muligt. Vi ma ikke lade mindfulness afgraenses til de patologiseringsprocesser,
som i dag hersker i senmodernitetens sygdoms- og sundhedspraksisser samt -diskurser, hvor “vi
stort set er endt med kun at have ét sprog til at begribe menneskelig lidelse og ubehag med —
nemlig et sprog, der taler om sadanne feenomener som diagnosticerbare sygdomme” (Brinkmann,
2010, p. 8). Sker dette, vil mindfulness netop transformere sig til en eksportvare tilpasset den
vestlige forbrugers vedvarende ekspertafhaengighed og kontrolbehov over for psykisk og fysisk
velvaere, som kritikere papeger, er risikoen, nar spirituelle faenomener forsgges integreret i det

senmoderne vestlige samfund (Magaard 2009).
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