
Ideer Debatt

Mer demokrati
REFLEKS

Helene Sjursen gjentar sin 
kritikk mot UDs Refleksprosjekt 
i Morgenbladet 14. juni. Jeg er 
enig i at staten ikke skal lede den 
offentlige debatten, noe Refleks 
heller ikke har gjort. Den uten-
rikspolitiske debatten i Norge 
pågår i mange andre kanaler enn 
Refleks. Veldig få er dessuten 
uenige i at staten og det sivile 
samfunn har ulike oppgaver i en 
demokratisk rettsstat.
 Likevel tror jeg ikke som 
Sjursen at Refleks «utydelig-
gjør det grunnleggende skillet 
mellom disse to sfærene». Jeg 
mener snarere at de møtene 

Refleks har initiert er naturlige 
og mer fremtidsrettede berø-
ringspunkter mellom det sivile 
samfunn og (i dette tilfellet) UD. 
 Vi respekterer skillet mellom 
det sivile samfunn og staten. 
Regjeringen styrer fortsatt gjen-
nom et flertall på Stortinget, 
som får forelagt all ny politikk 
på utenriksområdet. Men det 
er ikke lenger slik at departe-
mentene skal leve isolerte liv 
og kun kommunisere gjen-
nom budsjettproposisjoner og 
stortingsmeldinger. 
 UD har også i mange 
tilfeller overlatt regien til 
andre, slik Sjursen etterlyser. 
Gjennom Refleksprosjektets 

tilskuddsordning har vi de siste 
tre årene gitt støtte til organi-
sasjoner og foreninger som 
ønsker å debattere utenrikspo-
litikk. Blant annet arrangerte 
Litteraturhuset i Oslo en debatt-
serie på åtte møter i 2010–2011 
der de selv hadde det redak-
sjonelle ansvaret og bestemte 
panel og problemstillinger.
 UD har siden 2005 forsøkt å 
utvikle en åpenhetskultur der vi 
i større grad stiller spørsmål til 
samfunnet og lytter til svarene. 
Det er ikke mindre demokrati. 
Det er mer.

EspEn Barth EidE
Utenriksminister (Ap)

Utenriksdepartementet som debatt-regissør
REFLEKS

Professor Helene Sjursen 
ved forskingssenteret Arena 
peiker i Morgenbladet 31. 
mai på det problematiske i at 
skiljet mellom stat og det sivile 
samfunn i debatten om norsk 
utanrikspolitikk blir uklart når 
staten – ved Utanriksdeparte-
mentet – engasjerer seg tungt 
i meiningsdaninga kring dette 
«ute i samfunnet». Det blir vist 
til det såkalla Refleksprosjektet 
som vart initiert av UD og no er 
avslutta. 
 Men kven utgjer det sivile 
samfunnet som skil seg frå 
staten/UD i debatten om utan-
rikspolitikken? Privatpersonar 
med (anonyme) debattinnlegg 
i media? Redaksjonane i desse, 
som i all hovudsak er kom-
mersielle føretak eller blir sub-
sidierte av staten? Fagrørsla (jfr. 
LO-kongressen sin EØS-debatt), 
eller uavhengige organisasjonar 
som Europabevegelsen eller 
Nei til EU? Ikkje-kommersielle 
tidsskrift, med eller utan stats-
støtte? Akademikarar ved stats-
finansierte institusjonar, ofte 
med EU-finansierte prosjekt (jfr. 
hovudtyngda av deltakarane i 
UD sitt Refleksprosjekt?) Eller 
dei politiske partia med circa 
90 prosent statsfinansiering og 
representasjon i det lovgivande 
statsorganet eller i regjeringa? 
Er ikkje desse partia heller meir 
eller mindre servile – det vil seie 
ein del av staten si randsone 
mot det sivile samfunnet – når 
det gjeld utanrikspolitikken? 
I alle fall er dette eit legitimt 
spørsmål etter at SV heilt har 
abdisert i utanrikspolitikken.
 Sjursen sitt utgangspunkt 
er ikkje ein kritikk av at staten 
deltek i det offentlege ordskiftet, 
men at han gjennom storstilt 
organiserte debattprosjekt som 
Refleks legg premissar for 
debatten på ein måte som i høg 
grad marginaliserer røyster som 

ikkje alt er ein del av establish-
ment. For når ein ser gjennom 
heimesida til Refleks, er det 
ikkje mange røyster i debatten 
utanfor krinsen til vern om EØS 
(eller for EU-medlemskap) og 
om norsk medlemskap i Nato. 
Utanriksminister Espen Barth 
Eide svarar på Sjursens kritikk 
7. juni med å erklære seg «stolt 
over det UD har fått til gjennom 
dette prosjektet» og forsikrar oss 
om at «Refleks som metode er 
kommet for å bli». Ja, då skulle 

alt vere i trygge hender!
 For det er ein velkjent meka-
nisme i dei liberale demokratia 
at utanrikspolitikk normalt ikkje 
høyrer heime i valkampane til 
representasjon i parlamenta. 
Utanriks- og tryggingspolitikk 
er politikk eksklusivt for staten 
– eller for dei mest statstrugne 
partia eller miljø som tillitsfullt 
blir inviterte til debatt av UD. 
Med andre ord: Demokrati i 
utanrikspolitikken eigner seg 
best for den hegemoniske 
Nato- og Ja-til-EU/EØS-blokken i 
norsk politikk, for å bruke Anto-
nio Gramsci sitt begrep. Det er 
dette utanriksministeren kallar 
«en rekke utenrikspolitiske 

fagmiljøer» i Refleksprosjektet. 
 Eller tenk om dei hemmelege 
møta i Stortinget sin utvida 
utanrikskomité skulle bli opne, 
eller at referata vart lagde ut 
på nettet? At dei er løynde kan 
likevel ikkje hindre at kjennskap 
til dei kjem ut, når «nokon» finn 
det opportunt for å kunne legi-
timere at «Stortinget» trass i alt 
har hatt saka til handsaming for 
slik å gi utanrikspolitikken ein 
demokratisk glasur. Særleg når 
norsk krigsdeltaking er i strid 
med folkeretten (jfr. Libya 2011) 
blir det viktig at utanriksminis-
taren i den offentlege debatten 
kan forsikre oss om at Stortinget 
og UD «har en sterk interesse av 
å følge opp folkeretten».
 Eller ta spørsmålet om 
Norges forhold til EØS, slik det 
blir formidla gjennom «Euro-
pautredningen» (NOU 2012: 
2). Korleis vart dei marginale 
røystene – som i spørsmålet 
om Norges forhold til EU-
medlemskap har eit folkefleirtal 
i ryggen – tatt vare på i arbeidet 
med utgreiinga? Dette kan vi 
lese om i Vardøger 34 «Europas 
krise – krisas Europa», der 
Dag Seierstad gir ei presis 
framstilling av korleis dette 
gjekk til og korleis dåverande 
UD-sjef, Jonas Gahr Støre, greip 
inn og slo fast at spørsmålet 
om mulege alternativ til EØS-
avtalen ikkje skulle drøftast, og 
slett ikkje at EØS skulle drøftast 
i lys av endringane i sjølve 
EU-systemet – noko fleirtalet 
i utvalet som representantar 
for den hegemoniske blokken 
ikkje hadde noko problem med 
å godta. Heller ingen i «rekken 
av utanrikspolitiske fagmiljøer» 
føreslo at EU eller EØS skulle 
vere kritisk tema i Reflekspro-
sjektet, ifølgje Barth Eide. Ikkje 
eingong Arena.

tor halvorsEn
hans EBBing

Temaredaktørar for Vardøger 34

Kven utgjer det sivile 
samfunnet som  
skil seg frå staten  
i debatten om  
utanrikspolitikken?
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Samfunn Utenrikspolitikk

Refleksjon i UDs favntak

Det er bred enighet om hovedlinjene 
i norsk utenrikspolitikk, fastslo 
utenriksminister Espen Barth Eide på 
Voksenåsen i Oslo i forrige uke. Han fikk 
varm støtte fra Høyres Ine Marie Eriksen 
Søreide, som ifølge Eide gjør en strålende 
jobb som leder av Stortingets utenriks- og 
forsvarskomité. Den nåværende og (kan-
skje) den fremtidige utenriksminister var 
skjønt enige om at det er avgjørende for 
«våre interesser» at det er bred enighet 
om utenrikspolitikken. 
 Anledningen for denne partipolitiske 
forbrødringen var avslutningskonferan-
sen for Utenriksdepartementets Reflek-
sprosjekt. Prosjektet, som ble startet av 
daværende utenriksminister Jonas Gahr 
Støre i 2007, «har hatt til hensikt å sti-
mulere til et bredt og åpent ordskifte om 
våre utenrikspolitiske veivalg». 
 Det er som kjent gjennom et slikt 
bredt, åpent ordskifte at borgerne i et 
demokrati har mulighet til å danne seg 
en oppfatning om hva som er det felles 
beste og hva slags politikk som bør føres. 
Men det er alltid en risiko for manipula-
sjon av dette åpne ordskiftet. Den offent-
lige sfære skal derfor være et statsfritt 
rom. Refleksprosjektet er noe helt annet. 
Debatten har sikkert vært både bred 
og åpen, men den har foregått i regi av 
staten. 

Siden 2007 har representanter fra Uten-
riksdepartementet reist Norge rundt og 
organisert konferanser, folkemøter og 
debatt om utvalgte temaer knyttet til 
norsk utenrikspolitikk. Den politiske 
ledelsen har deltatt aktivt. Selvsagt har de 
mange bidragsyterne fra det sivile sam-
funn, det være seg forskere, journalister 

eller ansatte i frivillige organisasjoner, 
stått fritt til å si hva de ville. De har sik-
kert også ved mange anledninger talt 
regjeringen midt imot. Men premissene 
for debatten er like fullt lagt av staten. 
 Den offentlige sfære som hører til 
det sivile, kjennetegnes av at premis-
sene legges av sivile aktører gjennom 
meningsfull kommunikasjon. Temaene, 
spørsmålene, problemstillingene og valg 
av foredragsholdere vil da være kontrol-
lert av aktører utenfor makten selv. 
 Noe av poenget med dette er at 
når beslutningstageren blir bedt om å 
begrunne sine politiske valg, er det på 
andres premisser enn hans egne. For på 
tross av at man ofte får inntrykk av noe 
annet, er også utenriks- og sikkerhetspo-
litikk et resultat av en rekke verdivalg og 
interessevurderinger. 

Men så lenge alle får snakke fritt, er vel 
dette med regien bare prinsipprytteri? 

Mon det. I de to hovedpublikasjonene fra 
Refleksprosjektet, bøkene Utenrikspolitikk 
for en globalisert verden: Grunnlagsrapport 
fra Utenriksdepartementets Refleksprosjekt 
fra 2008 og Norge og det nye verdenskartet, 
som kom i forrige uke, blir maktens 
fotavtrykk svært  tydelig. 
 En rød tråd i den første boken, som 
ble utgitt ved slutten av prosjektets første 
fase, er behovet for mer oppmerksomhet 
til norske interesser i utenrikspolitikken. 
Det utvidede interessebegrepet, som ble 
ett av Støres varemerker, lanseres her. 
Det gjentas i stortingsmelding nummer 
15, som kom året etter, i 2009. 
 Å snakke om utvidede interesser er 
både begrepsmessig rotete og prinsipielt 
problematisk. Det forsterker instrumen-
taliseringen av moralen, hvor det gode 
skal være nyttig. Egen nytte har alltid 
vært en del av begrunnelsen for norsk 
fredsdiplomati og bistandspolitikk, men 
i boken fra 2008 og i stortingsmeldingen 

ble idealer og interesser sauset sammen i 
ett og samme begrep. 
 Poenget her er imidlertid et annet: 
Bokens tematikk synliggjør med all mulig 
tydelighet at det er viktig hvem som har 
regien. 

Også den siste boken, som ble lansert på 
konferansen på Voksenåsen, illustrerer 
at makten til å sette dagsorden langt ifra 
er uskyldig. Her er det den nåværende 
utenriksminister Espen Barth Eides favo-
rittema – de globale maktforskyvningene, 
gjensynet med geopolitikken, Kinas og 
Indias fremvekst – som danner utgangs-
punkt for diskusjonen. 
 Under tittelen Norge og det nye verdens-
kartet har en rekke bidragsytere spekulert 
på følgene for norsk utenrikspolitikk av 
de globale maktforskyvningene. Dette 
er et tema Eide har vært opptatt av siden 
han ble statssekretær i Forsvarsdeparte-
mentet i 2005. 

Nye stormakter: Kinas nye statsminister Li Keqiang (til venstre) besøkte nylig India der han ble tatt imot av kollega Manmoham Singh. De to landenes økte innflytelse 
i verden får konsekvenser for norsk utenrikspolitikk, og Utenriksdepartementet ønsket med Refleksprosjektet at flest mulig skulle være med og diskutere hvordan.     
 FOTO: ROBERTO SCHMIDT/NTB SCANPIX

KommeNtar
Helene Sjursen

Den store debatten om 
norsk utenrikspolitikk 
skulle aldri vært ledet av 
staten selv.  
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Meditasjon eller mindfulness?
MindFULnESS

I debatten om mindfulness 
og meditasjon bør man skille 
mellom ulike teknikker. Viten-
skapelige undersøkelser viser at 
meditasjon kan redusere stress. 
Det kan gi økt overskudd til livs-
utfoldelse. Viljen til fordypning, 
egenskaper ved teknikken man 
benytter, samt oppfølgingsmu-
ligheter, er viktig for utbyttet av 
meditasjon.
 Et felles utgangspunkt for 
mindfulness-metoder, Acem-
meditasjon og enkelte andre 
former for meditasjon er arbei-
det med oppmerksomhet. Men 
her er det vesentlige forskjeller 
ut fra hva instruksjonene 
vektlegger. Man kan benytte 
oppmerksomheten til målrettet 
tenkning og vurdering, til mer 
stille observasjon av det som 
«er» i øyeblikket – i her og nå 
– eller tilføre ytterligere frihet 
og la oppmerksomheten flyte 
fritt med det som til enhver 
tid kommer opp i sinnet. Det 
første kalles gjerne konsentra-
sjon, det siste ledighet. Mellom 
disse ytterpunktene er det en 
glidende overgang. Måten man 
anvender oppmerksomheten 
på overfor sinnets spontane 
tankestrøm, danner et avgjø-
rende skille mellom ulike 
meditasjonsmetoder.
 Nyere forskning viser at 
hjernens hviletilstand er en jevn 
strøm av aktivitet. Det blir aldri 
helt stille i hjernen. Teknikker 
som forholder seg til denne 
grunnleggende hjernefunksjo-
nen på en inkluderende måte, 
kalles gjerne ikke-dirigerende 
metoder eller ledighetsteknik-
ker. I disse teknikkenes aksept 
av the wandering mind ligger – i 
tillegg til avspenning og en viss 
utluftning av tanker og følelser 
– en åpning som kan bidra til 
endringer i begrensende per-
sonlighetstrekk. En slik åpning 
krever vid og ledig oppmerk-
somhet. Gjennom den kan selv 
ubevisste forhold komme til 
syne i meditasjonsutførelsen. 
 Acem-meditasjon er en 
ledighetsteknikk der utøveren 
gjentar en nøytral metodelyd 
uanstrengt i sinnet samtidig 
som sinnets spontane tanke-
strøm får være uforstyrret. 
Innen mindfulness underviser 
man i forskjellige teknikker der 
oppmerksomheten i ulik grad 
rettes mot pust og kropp. Noen 
stimulerer til økt kontroll over 
tankene, mens andre preges 
av mer ledighet gjennom en 
viss aksept av tankestrømmen. 
Det ser likevel ut som om man 
skal styre oppmerksomheten 
ved stadig å gå tilbake til «her 
og nå». Man kan dermed 
miste det aspekt at «her og nå» 
alltid inneholder både fortid og 
fremtid, og at fortidens rester 

og fremtidens utfordringer 
tydeliggjøres i nuet. Å slippe 
tanker som har med fortid å 
gjøre, for stadig å gå tilbake til 
det sansende nå, kan innsnevre 
åpenheten i bevisstheten. Fra et 
Acem-ståsted vil man hevde at 
det å styre oppmerksomheten så 
vidt mye kan begrense dybden 
på avspenning og muligheter 
for erkjennelser knyttet til ens 
atferd og personlighet. Mange 
utøvere av mindfulness rappor-
terer også at det kan oppleves 
anstrengende stadig å skulle 
vende tilbake til her og nå. 
 Uansett metode: Skal ens 
meditasjonspraksis ha effekt, 
bør man praktisere regelmes-
sig, gjerne 20-30 minutter hver 
gang. Korte meditasjoner og 
quick fixes av ulike slag kan gi 
en stemning, men har liten 
reell fysiologisk effekt. Som 
flere har vært inne på i debatten 
om mindfulness, er det dessu-
ten grunn til å være skeptisk 
til useriøse aktører som tilbyr 
enkle løsninger på nær sagt alle 
livs- og hverdagsutfordringer.

 Acem-meditasjon er den 
mest utbredte meditasjonsfor-
men i Norge. Acem har arbeidet 
med meditasjon og dens proses-
ser i snart femti år, og nærmere 
hundre tusen mennesker har 
lært Acem-meditasjon rundt om 
i verden. Det er i dag stor Acem-
aktivitet blant annet i Skandina-
via, Tyskland, England, Spania, 
India og Taiwan. 
 Skillet mellom et stadig 
oppmerksomt nærvær og åpen, 
ledig aksept kan av utenforstå-
ende oppleves som ubetydelig, 
men er like fullt viktig for ens 
meditative prosesser. Det å 
slippe til impulser, tanker og 
følelser og la dem være til stede 
er en givende prosess.

EllEn gravklEv
Seniorrådgiver ved Universitetet i Oslo 

og meditasjonslærer i Acem
ChristophEr grøndahl

Forfatter, dramatiker og meditasjons-
lærer i Acem

Det å slippe til 
impulser, tanker og 
følelser og la dem 
være til stede, er en 
givende prosess.
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Ideer Psykologi

«Lukk øynene, bli bevisst dine indre opplevel-
ser. Åpne deg for dem og spør: Hva opplever 
jeg akkurat nå? (…) Gå tett innpå følelsen 
av pusten i magen (…) Si gjerne til deg selv 
på et utpust: det er helt greit.»
 Den myke stemmen viser vei gjennom 
meditasjonen. Den strømmer ut fra en cd 
med instrukser i oppmerksomt nærvær. 
Tre minutters pusterom, og jeg skal bli 
mindre stresset. Det handler om å finne 
ro ved å fokusere på her og nå. Når du 
er oppmerksomt til stede, observerer du 
tankene og følelsene dine med en vennlig 
innstilling, uten at du lar dem styre deg. 
Du bekymrer deg ikke for fremtiden, og 
du dveler ikke ved fortiden. Du bruker 
alle sanser og er til stede i kroppen din 
og i situasjonen. Det skal gjøre at du blir 
mer bevisst på det som skjer – i ditt indre 
og i omverdenen. 
 Med røtter i buddhismen er mind-
fulness en ikke-religiøs variant tilpasset 
det moderne samfunnet. Mindfulness-
trening har blitt populært i en multi-
taskende, prestasjonsjagende hverdag 
der det blir avisoppslag når folk går til 
drastiske skritt som å avslutte Facebook-
kontoen for å være mer til stede IRL (in 
real life). Fanget i tidsklemmen passer det 
bra at man ikke trenger å bruke mer enn 
noen minutter hver dag for å endre livet. 
Eller er det så enkelt?

Hype og vitenskap. «Mindre stress, vær til 
stede her og nå, skap livet slik du ønsker 
deg, øk konsentrasjonsevnen.» Det er 
bare noen av de lovende beskjedene som 
dukker opp om man søker etter «mind-
fulness» på norske nettsider. Mange av 
treffene leder til den enorme industrien 
av bøker, kurs og coaching.

 – Mindfulness en hype, sier Per-Einar 
Binder, leder for Institutt for klinisk psy-
kologi ved Universitetet i Bergen, selv om 
han forsker på det.
 – Fenomenet blir nesten spist opp av 
populærpsykologien. Dessverre er det en 
rekke useriøse aktører der ute, ofte med 
minimal skolering i mindfulness, som 
markedsfører det som en kur for alt. Det 
loves altfor store resultater på felt hvor 
metodene overhodet ikke er forsket på, 
sier psykologen.
 Men mye forskes på. Mindfulness er 
altså ikke én, men mange metoder. Og i 
likhet med stadig flere norske fagfolk – 
fra psykologer til leger – mener Binder 
at flere av dem virker. I løpet av få år har 
oppmerksomt nærvær funnet veien inn 
i helsevesenet, barnehager, forsvaret, 
offentlig administrasjon og høyere 
utdanning. Den første doktorgraden kom 
for bare et par år siden, nå er en rekke 
under produksjon ved flere av landets 
universiteter.

 – Det er belegg for å si at det hjelper 
mot stress, angst, depresjon og søvnpro-
blemer, det kan lindre smerte og styrke 
immunforsvaret. Mindfulness-baserte 
metoder passer imidlertid ikke for alle, så 
man må kunne velge andre behandlings-
former, sier Binder.

Flukt eller kamp. Men hvordan mener 
fagfolkene at mindfulness virker i 
hverdagen? Michael de Vibe bør være 
rett mann å spørre – han er lege og 
leder i Norsk forening for oppmerksomt 
nærvær i helse, utdanning og forskning; 
han forsker, skriver bøker og holder 
jevnlig kurs for alt fra helsepersonell til 
kommuneledere.
 – Når du er stresset, forteller du krop-
pen din at den må være klar til å handle: å 
flykte eller kjempe. Da øker pulsen, og du 
spenner musklene. Hjernen prioriterer 
ikke reparasjon og hvile, sier de Vibe.
 Han snakker om det autonome nerve-
systemet, det som består av en veksling 

mellom gassen og bremsen i kroppen. 
Det sympatiske nervesystemet setter fart 
i systemet, det parasympatiske roer ned. 
Evnen til å reagere raskt er nyttig for å 
overleve. Men hjernen kan henge seg 
opp i stressmodus litt for ofte. Det er ikke 
sikkert det er grunn til verken å løpe eller 
ta opp kampen.
 – Hjerneforskning viser at oppmerk-
somt nærvær styrker det parasympatiske 
og demper det sympatiske nervesystemet. 
Når man lar være å reagere automatisk på 
en følelse eller bekymre seg for morgen-
dagen, får det både psykiske og fysiske 
utslag: økt velvære, blodtrykket senkes, 
pusterytmen blir jevnere. Det kan føre til 
bedre helse fordi kroppen er i balanse, 
sier de Vibe, som selv gjennomgikk fors-
kningslitteratur på mindfulness-basert 
stressmestring i fjor og fant en «moderat, 
positiv effekt» av studier som målte del-
tagernes opplevelse av endring i mental 
helse, personlig utvikling og livskvalitet.
 
Metoden. Etter tre minutters meditasjon 
føler jeg meg ganske riktig mer avslap-
pet i kropp og sinn. Jeg slenger meg på 
sofaen med en bok som anbefaler å vie 
en rosin min fulle oppmerksomhet, å se 
på den og faktisk smake på maten når 
jeg spiser. Å stoppe opp og høre fuglene 
synge. Det slår meg at jeg allerede gjør 
dette. Entusiasmen for å skrubbe kom-
fyren deler jeg imidlertid ikke med en 
av forfatterne, mindfulness-mester Jon 
Kabat-Zinn. Han har utviklet metoden 
Michael de Vibe og mange andre forsker 
på; Mindfulness-Based Stress Reduction 
(MBSR). Men trenger man virkelig en 
metode for å klare å koble av, og på 
verden?
 – Jeg tror mange har gode måter 
å være i balanse på. Om du bruker 

Ida Kvittingen

Mindfulness

 • Hva er mindfulness? 
På norsk oppmerksomt nærvær. Mental 
trening, ofte meditasjon. Røtter i budd-
hismen, men ikke religiøst. Det handler 
om å være helt og fullt oppmerksom 
på det som skjer i øyeblikket – med en 
aksepterende holdning.

 • Hvordan lære det? 
Det er mulig å prøve på egen hånd, det 
finnes bøker og cd-er med øvelser. Man 
kan også ta et kurs for å komme i gang. 
Sett av 15 minutter daglig i 14 dager for å 
se om det har effekt på deg.

 • Hva slags øvelser bør man begynne med? 
Kroppsskanning, der man retter opp-
merksomheten mot ulike deler av krop-
pen, og oppmerksomhet på pust.

 • Hvilke useriøse former for mindfulness-
tilbud bør man holde seg unna? 
Kurs som lover sikre effekter for alle.

 • Hvem passer mindfulness-trening  
ikke for? 
Dersom man er meget deprimert, eller i 
rus eller psykose, bør man ikke starte opp 
med mindre det skjer som ledd i annen 
terapi.

Kilde: Michael de Vibe, lege, seniorrådgiVer Ved nasjonalt KunnsKapssenter for helsetjenesten og 
leder i norsK forening for oppMerKsoMt nærVær i helse, utdanning og forsKning.

En kur for alt
Meditasjon, coaching, helsebringer og milliardindustri  

– mindfulness-trenden er hyllet og utskjelt. Nå produseres 
hundrevis av forskningsartikler som skal gjøre «oppmerk-

somt nærvær» til stueren vitenskap.
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naturen, samvær med folk du er glad 
i, eller musikk. Alle må ikke drive med 
oppmerksomhetstrening, ler Michael de 
Vibe slik han ofte gjør, hjertelig.

Endrer hjernen. Mindre stress er bare én 
av effektene av oppmerksomt nærvær. 
På sikt er det selvutvikling og evnen til 
empati som skal trenes. Selv holder de 
Vibe på med et forskningsprosjekt blant 
medisin- og psykologistudenter der han 
undersøker om de blir mer til stede for 
pasientene sine ved å øve oppmerksomt 
nærvær.
 – Hvordan kan en så innadvendt metode 
føre til empati?
 – Hvordan du behandler deg selv, har 
mye å si for hvordan du behandler andre, 
sier de Vibe.

 Kritikerne ser slike utsagn som et tegn 
på at de mindfulle er seg selv nok. Men 
når man tar inn situasjonen, blir man 
mer bevisst til stede for andre fremfor å 
være oppslukt av egne tanker, hevder de 
Vibe.
 – Forskning viser også at oppmerk-
somt nærvær gjør at man blir flinkere til 
å regulere egne følelser, sier legen.
 Ved å bruke pusten som anker, kan 
du vende fokus tilbake på kroppen når 
tankene vandrer. Gjennom å bli et vitne 
til at tanker og følelser flyter forbi, skal du 
kunne observere dem uten å ta dem for 
sannheter. Dermed får de mindre makt 
over deg. Forskere har målt hva som da 
skjer i hjernen, og tidligere i år gjorde en 
dansk forskergruppe en oppsummering 
av slike studier. Den fant at mennesker 

i startfasen av oppmerksomhetstrening 
fikk økt aktivitet i den delen av hjernen 
som styrer tankene. Ved å sortere tan-
kene, falt samtidig aktiviteten i senteret 
som styrer følelsene til ro. Dette kalles en 
«top down»-mekanisme, og er den samme 
effekten man kan se hos mennesker som 
går i samtaleterapi hos psykolog. 
 Men et annet funn var mer oppsikts-
vekkende. Hos dem som hadde praktisert 
oppmerksomt nærvær over lengre tid, 
var det ingen økt aktivitet i senteret som 
styrer tankene. Det var derimot en direkte 
effekt på aktiviteten i følelsessenteret, den 
ble mindre. Dette kalles «bottom up».
 – Når du har blitt trenet i å tillate følel-
sene, trenger du ikke lenger aktivt å styre 
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Ole Jacob Madsen, filosof og før-
steamanuensis ved Psykologisk 
institutt, Universitetet i Oslo, er 
kritisk til mindfulness. Han spør 
om den er mindless.
 – Du mener mindfulness kan 
være direkte skadelig for samfun-
net. Hvordan?
 – Ved at man flykter fra 
virkeligheten inn i seg selv, og 
lærer å godta omgivelsene i 
stedet for å forsøke å endre 
dem. Forventningene blir lavere 
til at vi faktisk kan gjøre noe, 
kollektivt sett. Tankegangen i 
mindfulnesslitteraturen er at den 
teknologiske utviklingen har ført 
til mer stress, og at mindfulness 
kan hjelpe med å stresse ned. 
Ingen spør hvorfor samfunnet er 
blitt sånn. Hvis selv barn trenger 
mindfulness, bør vi stille spørs-
mål om hvordan vi organiserer 
det moderne livet. De voksne 
bør heller lære barna at de kan 
påvirke verden. Mindfulness 
er et uttrykk for en selvsentrert 
samtid, tiden for politiske end-
ringer er visst over.
 – Mindfullness-tilhengerne 
mener at man tvert imot blir mer 
oppmerksom på livet rundt seg 
fordi man ikke lenger er opphengt 
i egne tankemønstre. Ifølge PhD-
stipendiatene Ida Solhaug og 
Jonas Jakobsen ved Universitetet i 
Tromsø viser forskning at personer 
som driver med meditasjon, følger 
med på nyhetene, diskuterer 
politikk og deltar i protester i større 
grad enn resten av befolkningen. 
Hvilket belegg har du for å hevde 
at man blir mindre samfunnsenga-
sjert av mindfulness?
 – Jeg har ikke noe empirisk 
grunnlag for å hevde det. Men 
det er lett å bli lurt av forskning. 
I en studie ble arbeidstagerne 
visstnok mer kritiske ved at de 
ble flinkere til å si fra til sjefen 
etter mindfulnesstrening. Men 
som forskerne selv innrømmer: 
Det beste hadde vært å endre 
rammebetingelsene som fører 
til stress. Men det ligger utenfor 
enkeltmenneskets handlings-
rom, skriver de. Dermed angir 
de betingelsene for handling. 
Det er selvsagt ikke et mål at folk 
skal ha det verst mulig, men det 
som er godt for individet, er ikke 
nødvendigvis godt for samfun-
net. Vi lever i en slags kollektiv 
fornektelse av miljøproblemene, 
kanskje hadde det ikke vært 
dumt med litt mer angst og uro.
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