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SAREGNE MEDITASJONSRELATERTE OPPLEVELSER

Sammendrag

Bakgrunnen for denne studien er fortellinger om sterke saeregne opplevelser i
forbindelse med meditasjon. Pa bakgrunn av gkende utbredelse og popularitet av
mindfulnesspraksiser i nyere tid syntes det viktig a undersgke erfaringer med sterke
psykologiske opplevelser blant personer som praktiserer mindfulnessmeditasjon. Det ble
gjennomfart syv semistrukturerte intervjuer med fem kvinner og to menn som henvendte seg
til oss pa forespgrsel om deltakelse i prosjektet. Undersgkelsen inkluderte beskrivelser av
opplevelsene, settingen, meningsforstaelse, handtering og konsekvenser. Det ble funnet to
typer opplevelser; utlgsende opplevelser og helhetsopplevelser. Utlgsende opplevelser ble
beskrevet som emosjonelle eller kroppslige fglelser som oppstod under meditasjon og som
kunne vedvare. Helhetsopplevelser ble beskrevet som en ren faglelse av veeren hvor form
oppleses, samtidig med en helhetsforstaelse av en selv og/eller en selv tilhgrende i verden, og
kunne fare til endret virkelighetsoppfatning. Opplevelsene kunne ha bade positiv og negativ
karakter. Enkelte respondenter beskrev opplevelsene som et euforisk, positivt vendepunkt i
livet med gkt forstaelse av seg selv og/eller andre. Andre respondenter erfarte opplevelsene
som tidvis fysisk eller psykisk ubehagelige, uforstaelige og opplevde lite stgtte fra andre
personer. Over tid ble samtlige opplevelser beskrevet av respondentene a fare til positive
endringer. Funnene i studien understreker at instruktgrer og klinikere bar veere
oppmerksomme pa at seregne opplevelser kan oppsta i forbindelse med
mindfulnessmeditasjon, og at de som erfarer slike kan trenge forstaelse, forklaring og stette.
Videre forskning bgr undersgke i starre bredde hvilke psykologiske endringer som kan oppsta

som fglge av mindfulness meditasjon, og om eventuelle endringer er permanente.
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Forord

Tusen takk til respondentene som deltok i denne studien. Deres erfaringer og innsikt er
en stor inspirasjon. En stor takk til begge mine veiledere som har gitt statte og gode
tilbakemeldinger i prosessen min med denne oppgaven. Til Mary Nivison for raske, tydelige
og konstruktive tilbakemeldinger og en spesiell takk til Ida Solhaug for hennes brennende
entusiasme og overbevisninger, uten det hadde jeg ikke vaget a starte pa denne studien. Selve
arbeidet med oppgaven har veert en reise hvor jeg har blitt mer kjent med meg selv og har
veert med pa & vise meg veien videre i mitt liv. Jeg gnsker ogsa a rette en stor takk til
Mindfulness Norge - Norsk forening for oppmerksomt naerveer som har bidratt til a skaffe
respondenter, samt min far som har stgttet meg i dette arbeidet. Til slutt en stor takk til gvrig
familie, venner og bekjente som har veert medfglende i mgte med mine stadige refleksjoner
rundt dette temaet, og til Norges arktiske universitet — UiT som har gitt meg muligheten til &

skrive denne oppgaven.
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Mindfulness, som pa norsk er kjent som oppmerksomt narver, har de siste arene gkt
sterkt i popularitet. Det har gatt fra & veere et lite kjent gstlig konsept som ble undervist i en
religigs setting, til & bli noe lekfolk og profesjonelle kjenner til. | dag er mindfulness stadig
mer utbredt innen helse, utdanning og arbeidsliv, og det finnes et stadig gkende antall spalter
og selvhjelpsbgker rundt temaet.

Den raskt gkende utbredelsen til mindfulness er ikke uten grunn da effektene begynner
a bli godt dokumentert. Blant annet er det funnet en reduksjon av angst og depresjon, forhgyet
livskvalitet og bedre konsentrasjon (Davis & Hayes, 2011; Gotink et al., 2015; Goyal et al.,
2014). Fokuset for vestlig forskning har hovedsakelig vart pa atferdsmal og nevrale
korrelater, og skiller seg fra de kontemplative tradisjonene hvor mindfulness har sitt
utgangspunkt, slik som buddhismen (Mikulas, 2010).

De kontemplative tradisjoner har beskrevet detaljerte erfaringsforlgp for
meditasjonspraksis, og beskriver fysiologiske og psykologiske endringer som kan forventes
ved slik praksis (e.g. Buddhaghosa, 1999; Dalai Lama, 2001; Mahasi, 1993; Nanamoli, 1997).
I vestlig forskning er dette lite belyst, og et avgrenset forskningsfokus gir lite innsikt i ulike
erfaringer som oppstar i forbindelse med meditasjon (Brito, 2014). Manglende kunnskap om
erfaringsforlgpene kan fa negative konsekvenser for meditasjonsutgvere som uforberedt
opplever psykologiske og fysiologiske endringer. I en ekstrem situasjon kan dette fore til
feildiagnostiseringer av opplevelsene som mer alvorlige psykologiske og fysiologiske lidelser
(Bronn & Mcllwain, 2015; Farias & Wikholm, 2015; Lindahl, Kaplan, Winget & Britton,
2014;).

Mindfulness

Det finnes flere definisjoner av mindfulness, og begrepet mindfulness har blitt brukt til
a omtale en bevissthetstilstand, praksisen for & kultivere en slik tilstand, en mental
prosesseringsmate eller et personlighetstrekk (Davis & Hayes, 2011). | denne undersgkelsen
defineres mindfulness som ikke-dgmmende og ikke-strebende oppmerksomhet, ayeblikk for
gyeblikk (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer & Toney, 2006; Bishop et al., 2004).

Mindfulness har sine rotter fra buddhistisk filosofi og praksis, men er i senere tid
sekularisert inn i vestlige psykologiske intervensjonsprogrammer (Brito, 2014; Grossman,
2010). De to mest kjente programmene er mindfulness-based stress reduction (MBSR; Kabat-

zinn, 1990) og Mindfulness based cognitive therapy (MBCT; Segal, Williams & Teasdale,
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2002). Disse programmene anser mindfulness som en universell menneskelig egenskap, en
bevissthetstilstand eller en personlighetsdisposisjon, som kan kultiveres gjennom praksis, uten
a matte referere til metafysiske eller religigse antagelser (Bishop et al., 2004). Mindfulness
kan kultiveres pa flere mater, men det meste av forskningen har fokusert pa
mindfulnessmeditasjon, sakalt formell praksis. Den mest kjente formelle praksis kultiverer
mindfulness ved a systematisk holde oppmerksomhet pa pusten, kroppen, falelser og/eller
tanker, med en vennlig, aksepterende og nysgjerrig holdning (Grossman, 2010). Denne
formelle praksisen er den samme som brukes i Vipassana (innsiktsmeditasjon), en form for
meditasjon fra Theravada Buddhismen (Gunaratana, 2002). Dermed blir
mindfulnessmeditasjon ofte brukt synonymt med Vipassana, selv om Vipassana star i en
buddhistisk kontekst.

Psykologiske og nevrale endringer som fglge av mindfulness

Effektene av mindfulnessmeditasjon er godt dokumentert. | to metastudier er det
funnet at mindfulness reduserer symptomer pa angst og depresjon, og gker evnen til &
handtere stress og gker generell velvare (Gotink et al., 2015; Goyal et al., 2014). En annen
metastudie viser ssmmenheng mellom mindfulness og bedre emosjonsregulering, som
innebaerer mindre grubling, redusert reaktivitet og gkt responsfleksibilitet i mgte med
utfordrende opplevelser, tanker og falelser (Davis & Hayes, 2011). Mindfulness er ogsa
forbundet med bedre relasjoner, mer funksjonelt immunforsvar og generelt gkt velvere, og
for psykoterapeuter er mindfulness assosiert med gkt empati og redusert utbrenthet (ibid.).

Disse funnene stattes av nevrologiske undersgkelser som viser strukturelle endringer i
hjernen forbundet med langtids mindfulnessmeditasjon. Disse endringene viser blant annet
gkt gramasse i insula, hippocampus, prefrontal cortex og cingulate cortex (Fox et al., 2014;
Tang, Holzel, & Posner, 2015). Disse omradene er forbundet med kroppsbevissthet,
hukommelse og selv- og emosjonell regulering. I tillegg indikerer studier endringer i
synkronisering av nevrale celler som fglge av meditasjon (Lutz, et al., 2004). Synkronisering
av nevrale celler er forbundet med integrering av nevrale nettverk med kognitive og affektive

funksjoner.
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Forklaringsmodeller for mekanismene som medierer den kliniske effekten av

mindfulness

Teoretiske forklaringsmodeller er basert pa teoretiske konstrukter og i gkende grad en
integrasjon av empiriske studier. Gu, Strauss, Bond og Cavanagh (2015) gjorde en
metaanalyse av empirisk testede virksomme mekanismer (mediatorer) som medierer
mindfulnessbaserte intervensjoners positive effekter pa psykisk helse. De fant sterk evidens
for at regulering av kognitiv og emosjonell reaktivitet var en slik mediator. Kognitiv og
emosjonell reaktivitet referer til hvilken grad en mild tilstand av bekymring kombinert med
stress aktiverer negativ tenkning og setter personen i risikosonen for utvikling av depresjon
(Scher, Ingram & Segal, 2005). Gu et al. (2015) fant ogsa moderat evidens for gkt selv-
rapportert mindfulness, samt reduksjon i repeterende negativ tenkning som mediatorer bak
effekten av mindfulnesstrening. Mindfulness beskrives som en evne som farer til en ikke-
degmmende og aksepterende holdning til all erfaring (Kabat-Zinn, 1982; Segal et al., 2002).
Reduksjon i repeterende negativ tenkning er teoretisert som fglge av gkt bevissthet og evne til
a avbryte repeterende negative tankerekker (Segal et al., 2002). Et tredje funn var indikasjoner
pa effekt for selvomsorg/selvmedfalelse samt psykologisk fleksibilitet. Selvomsorg og
psykologisk fleksibilitet er tett relatert til mindfulness. Selvomsorg inkluderer vennlighet med
seg selv i mate med lidelse og a se egne opplevelser som en liten del av en starre menneskelig
erfaring. Psykologisk fleksibilitet inkluderer & fortsette eller endre atferd i trad med verdier og
malsettinger (Hayes, Luoma, Bond, Masuda & Lillis, 2006).

Shapiro, Carlson, Astin og Freedman (2006) beskriver en teoretisk modell av
mindfulness, som benytter reperceiving som et metakonstrukt. Reperceiving beskrives som et
fundamentalt skifte i perspektiv, hvor utgveren i starre grad er i stand til a frigjere seg fra det
personlige dramaet i livets historie og i stedet lene seg tilbake og observere det som foregar.
Reperceiving kan sammenlignes med lignende begreper pa metakognitive ferdigheter slik
som decentering, deautomatization, detachment (Shapiro et al. 2006), metacognitive
awareness, defusion og distancing (Fresco, Segal, Buis & Kennedy, 2007).

Gjennom a observere egne tanker og falelser over tid blir uteveren i stand til a se at
tanken og falelsen ikke representerer seg selv, og far et gradvis mer objektivt forhold til
innholdet i sinnet. Shapiro et al. (2006) beskriver dette slik: «Ettersom jeg er i stand til & se

det, er jeg ikke bare det, jeg ma veere mer enn det. Enten det er smerte, frykt eller depresjon,
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tillater reperceiving a redusere selv-identifiseringen med tanker, falelser og kroppsfalelser
mens de oppstar og i stedet observere hva som foregar enn a bli definert (i.e. kontrollert,
betinget, determinert) av det» (s. 378). En gkt evne til objektivitet overfor tanker og falelser i
sinnet er pa mange vis et ideal for mindfulnesspraksis (Shapiro et al., 2006), og beskrivelsen
av reperceiving ligner tradisjonelle buddhistiske tekster om mekanismene ved
mindfulnessmeditasjon (Grabovac, Lau & Willett, 2011). Perspektivendringen ved a gjare
subjekt til objekt, er lgftet frem av utviklingspsykologer som ngkkelen til vekst og modning i
livslgpet til mennesket (Kegan, 1982). Slik kan mindfulness vare en forlengelse av det som
foregar naturlig i utviklingsprosessen til mennesket. | dette tilfellet er det en objektivering av
og redusert identifikasjon med innholdet i sinnet i stedet for de fysiske omgivelsene (Hayes et
al., 2006; Shapiro et al., 2006).

Kritikk av tidligere forskning

Forskningen pa mindfulness har ogsa mett kritikk. Det & bringe sammen et gstlig
konsept som mindfulness og et vestlig forskningsparadigme, med sine filosofiske slutninger,
er ikke uproblematisk (Brito, 2014; Grossman, 2010). For eksempel har det meste av
forskningen veert kvantitativ, med nevrale korrelater og atferdsmal i fokus (Mikulas, 2010).
En slik tilneerming har flere konsekvenser. Kommentatorer har reist bekymring om
mindfulness risikerer & reduseres til en stressreduserende teknikk kun rettet mot
symptomlette. En slik malsetting om symptomlette star i kontrast til en bredere tradisjonell
forstaelse av mindfulness som en legemliggjort, erfaringsbasert metode, som praktisert i et
fellesskap (sangha) sgker & fremme “visdom”, "medfglelse”, "ikke-dualisme” etc. (Grossman,
2010; Brito, 2014). Kritikere advarer saledes mot en forflating av mindfulness (ibid.).

Det vestlige forskningsfokuset har gatt pa bekostning av den fenomenologiske
forstaelsen av meditative opplevelser (Brito, 2014). Dette kan fare til mangel pa forstaelse for
utfordringer som kan oppsta ved mindfulnesspraksis (Farias & Wikholm, 2015). En relatert
utfordring er mindfulness sin raske utbredelse, der det sannsynligvis er flere som oppsgker
mindfulness pa egenhand uten instruksjon, eller at de som laerer vekk mindfulness kan ha
manglende erfaring og liten tilgang til forskningsbasert kunnskap (Grossman, 2010; Kabat-
Zinn, 2003; Khong, 2009; Mikulas 2007, 2010).

Brito (2014) anbefaler en balansert bruk av kvantitative og kvalitative metoder, samt

en gjensidig dialog med opphavet til mindfulness. Kvalitative metoder kan gi mer kunnskap
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om det fenomenologiske aspektet ved meditative erfaringer, som er en forutsetning for a fa
mer kunnskap om erfaringsforlgpene til mindfulnessmeditasjon (ibid.). En gjensidig dialog
med opphavet kan oppklare problemer med operasjonalisering og risikoen for reduksjon av
mindfulness. For eksempel kan en gjennomgang av tradisjonelle kilder potensielt gi en utvidet

vitenskapelig forstaelse av mindfulnessmeditasjon (Lindahl et al., 2014).
Buddhistisk forstaelse av mindfulness

I en buddhistisk kontekst er mindfulness en del av et starre system av verktay og
leveregler som benyttes for a fa innsikt i illusjonen av et separat selv og for a oppna
opplysning (Brito, 2014; Grabovac et al., 2011). Dette foregar ved oppmerksomhet pa tre
karakteristikker; forgjengelighet, lidelse og ikke-selv. Farst observerer meditasjonsutaveren
hvordan innholdet i bevisstheten alltid er i endring (forgjengelighet). Utaveren vil legge
merke til en betinget reaksjon ovenfor innholdet som farer til at noe oppleves som positivt
(attraksjon) og annet negativt (aversjon). Ettersom verden alltid er i endring (forgjengelighet),
vil de betingete reaksjonene fare til lidelse. Gjennom a observere hvordan innholdet i
bevisstheten alltid endres uavhengig av utgveren selv, innser utgveren at det ikke finnes et
separat selv (ikke-selv). Denne innsikten farer til frigjgring fra tidligere betinginger, slik at
tanker, falelser eller kroppslige sensasjoner i mindre grad oppleves som positivt eller negativt.
Dette innebarer ikke forflating av falelser, men en direkte kontakt med erfaringen i
gyeblikket, uten a legge persepsjon, konsepter, evalueringer eller begrensninger pa erfaringen
(Shapiro et al., 2006). Gill, Waltz, Suhrbier og Robert (2014) kaller en slik opplevelse av
verden ikke-dualitet.

Innsikt som beskrevet ovenfor er ikke kognitivt, og representerer en ikke-konseptuell
form for kunnskap (Grabovac et al., 2011). Innsikt utvikles gradvis gjennom direkte
sanseopplevelse (mindfulness), og foregar gjennom repeterende sykluser av stadier hvor
personen far innsikt i ens egne fysiske og mentale opplevelser (Mahasi, 1993). En permanent
frigjering fra betinginger og vedvarende ikke-dualistisk bevissthet er & oppna opplysning
(Grabovac et al., 2011).

Seaeregne opplevelser relatert til meditasjon

Tradisjonelle buddhistiske tekster inneholder detaljerte beskrivelser av stadiene i

mindfulnessmeditasjon, i tillegg til en rekke fysiske og psykologiske endringer som kan
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forventes ved slik praksis (eg. Buddhaghosa, 1999; Dalai Lama, 2001; Mahasi, 1993;
Nanamoli, 1997). For eksempel er det beskrevet en bevissthetstilstand hvor det oppstar lys-
hallusinasjoner, gkt konsentrasjon, falelse av kunnskap om verden, sinnsro, balansert energi i
kroppen og euforiske fglelser (Mahasi, 1993). I tradisjonell meditasjonslitteratur tolkes en slik
bevissthetstilstand som et tegn pa at personen har oppnadd god konsentrasjonsevne (ibid.).

| en pionér studie gjennomfart av Kornfield (1979) undersgkte han opplevelser til
studenter pa intensive Vipassana retreater. Retreater er tilrettelagte miljger for meditasjon,
hvor studentene unngar distraksjoner, slik som kommunikasjon med hverandre, for & ha fokus
pa tilstedevaerelse. | retreatene brukt i studien til Kornfield mediterte studentene i 12 timer
daglig, og varte i enten to uker eller tre maneder. 80 % av deltakerne i tre maneders retreaten
hadde erfaringer som vanligvis ikke beskrives i forskningslitteraturen. Erfaringene var
somatiske opplevelser (voldsomme ristninger, trykkfalelser pa kroppen, kroppssmerter, sterke
folelser i halsomradet, falelse av a flyte eller kribling i kroppen), visuelle opplevelser
(lysfenomener eller hallusinasjoner), og mentale opplevelser (sterke humgrsvingninger,
opplevelse av at indre ubearbeidete konflikter dukket opp, ut-av-kroppen opplevelser,
psykologisk innsikt, euforiske falelser, falelse av likevekt og gkt konsentrasjon).

I en nyere kvalitativ studie av Lindahl et al. (2014) undersgkte de
meditasjonsinduserte lysfenomener. Ni av 28 deltakere beskrev visuelle opplevelser under
meditasjon; slik som lyskuler, stjerner eller lysmgnstre. Slike lysfenomener forekommer ogsa
blant personer med nedsatt syn, og forklares som et resultat av sansedeprivasjon.
Sansedeprivasjon kan fare til homeostatisk plastisitet, en feedback mekanisme som
opprettholder styrken og fyringsraten i nevrale baner i hjernen som ikke blir stimulert (Desali,
2003). Som faglge av denne mekanismen kan nevronene spontant aktivere og skape lys-
hallusinasjoner.

Haydepunktopplevelser beskrevet av Maslow (1964) ligner beskrivelsene av endret
bevissthetstilstand i studien til Kornfield (1979) og en tradisjonell buddhistisk tekst (Mahasi,
1993). Haydepunktopplevelser beskrives som en midlertidig tilstand med ikke-dualistisk
bevissthet hvor oppfattelsen av tid og rom oppl@ses, og hvor personen erfarer en ikke-
strebende og ikke-demmende holdning (Maslow, 1964). | denne tilstanden kan personen
oppleve verden helhetlig og erkjenne sin plass i denne helheten. Personen beskrives som
spontan, kjerlig og fri for frykt, og opplever & uanstrengt bruke sine evner pa hgyeste
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potensial. | tillegg opplever personen at det som oppleves som subjekt blir til objekt. Denne
endringen inneberer en sterk reduksjon av positive eller negative falelser relatert til objekter i
bevisstheten. Slike objekter regnes som bade introspektive sider, som tanker og falelser, og
omgivelsene rundt, og begge regnes pa dette viset som uavhengig av personen. | etterkant kan
slike hgydepunktopplevelser fare til endret virkelighetsoppfatning hvor livet erfares som mer

verdifullt og personen kan sitte igjen med en folelse av takknemlighet for opplevelsen.
Utfordringer i mgte med mindfulnessmeditasjon

Betydningen av gkt kunnskap om erfaringsforlgpene til mindfulnessmeditasjon er
understreket i studier pa utfordringer i mgte med mindfulness (Farias & Wikholm, 2015;
Lomas, Cartwright, Edginton & Ridge, 2014). | disse studiene beskriver enkelte deltakere
opplevd forverring av psykiske problemer, slik som angst og depresjon, i forbindelse med
mindfulnessmeditasjon. I noen tilfeller var mindfulness forbundet med endret
virkelighetsoppfatning. Dette blir ulikt fortolket: Noen verdsetter slike opplevelser som
intenst meningsfulle og/eller behagelige, mens andre opplever lignende opplevelser som
skremmende. @kt kunnskap om ulike reaksjoner som kan oppsta som falge av
mindfulnesspraksis kan redusere den opplevde utfordringen ved at utgveren er forberedt og
forstar hva som foregar (Bronn & Mcllwain, 2015).

En annen utfordring med manglende forstaelse for opplevelser som kan forekomme
under meditasjon er feiltolkning av erfaringene. Erfaringer slik som spontane bevegelser,
endringer i kroppsfalelse, hallusinasjoner, sterke humgrsvingninger, ut-av-kroppen
opplevelser og euforiske falelser har fellestrekk med alvorlige psykiske diagnoser slik som
psykose (World Health Organization, 2016). Manglende kunnskap om slike opplevelser kan
fare til feildiagnostisering av meditasjonsrelaterte opplevelser som mer alvorlige psykiske
eller somatiske lidelser (Bronn & Mcllwain, 2015; Lindahl et al., 2014). Feildiagnostisering
kan hindre omgivelsene i & mgte de som opplever dette pa en god og ivaretakende mate, og
potensielt veere skadelig (Bronn & Mcllwain, 2015).

Manglende forstaelse kan ogsa fare til fremmedgjgring og tabu, og gjgre det vanskelig
for de som opplever slikt & prate med andre om meditasjonsopplevelser. Dette kan forsterke
isolasjon og opplevelsen av at det er noe galt med en selv, og er forbundet med darligere

prognose hos de som opplever utfordringer (Bronn & Mcllwain, 2015).



13

SAREGNE MEDITASJONSRELATERTE OPPLEVELSER

Studiens hensikt

| takt med at mindfulness stadig blir mer utbredt er det viktig & fa mer forstaelse av
meditasjonsrelaterte opplevelser. Manglende kunnskap om slike opplevelser kan ha
konsekvenser for mindfulness utgvere, blant annet kan slike opplevelser feiltolkes av
instruktarer eller klinikere som somatiske eller psykiske lidelser.

Med utgangspunkt i litteraturgjennomgangen har vi utarbeidet en definisjon pa
seeregne opplevelser med hensikt pa & opprette kontakt med mennesker som har hatt kraftige
opplevelser i forbindelse med meditasjon. Seregne meditasjonsrelaterte opplevelser er
definert som positive eller negative opplevelser som har oppstatt under eller i forbindelse med
meditasjon, og som har eller har hatt en signifikant pavirkning pa livet.

Formalet med studien er & kvalitativt undersgke seregne opplevelser som oppstar

under mindfulnessmeditasjon. Formalet er utgangspunktet for falgende forskningsspgrsmal:

e Hvordan beskrives saeregne opplevelser i forbindelse med mindfulnessmeditasjon?
e Hvordan handterer personer slike opplevelser og hvilken mening gir de dem?

o Hvilke konsekvenser har slike opplevelser?

Metode

Design

Det finnes relativt lite forskning pa seregne meditasjonsrelaterte opplevelser. Det er
derfor valgt et eksplorerende og kvalitativt forskningsdesign. Den kvalitative tilneermingen er
interpretativ fenomenologisk analyse (interpretative phenomenological analysis, IPA) (Smith
& Osborne, 2003; Smith, Flowers, Larkin, 2009). IPA er basert pa tre filosofiske ideer, som
alle bidrar til at denne tilneermingen er velegnet for a belyse oppgavens problemstilling. For
det farste er IPA fenomenologisk og sgker a forsta hvordan en person opplever og gir mening
til viktige hendelser i eget liv, uten at disse pavirkes av forhandsdefinerte kategorier. For det
andre er IPA heuristisk, og antar at den som forteller pa ulikt vis tolker og gir mening til egne
erfaringer, gjennom improviserende bruk av metaforer og andre spraklige hjelpemidler.
Ettersom det er tolkningen som formidles, betyr dette at det er ngdvendig for forskeren a tolke

beskrivelsen for a forsta opplevelsen. I denne tolkningsprosessen kan beskrivelsene sees i lys
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av psykologisk teori og settes inn i en teoretisk ramme. En slik teoretisk ramme kan bidra til
mer forstaelse av hva respondenten har opplevd, og muligens belyse sider ved opplevelsen
som respondenten er ubevisst. Den tredje filosofiske ideen i IPA er ideografi, og handler om
viktigheten av det partikuleaere. Dette innebaerer & ga i dybden pa hver enkelt respondents
opplevelse for & fa fram det unike. En dybdeundersgkelse gir grunnlag for & sammenligne
opplevelsene, og kan vise pa hvilket vis de er like og ulike hverandre. Slik kan hver av de
saeregne meditasjonsrelaterte opplevelsene vises frem som unike, samtidig som det er mulig &

lage noen generelle antakelser om fellestrekk.
Refleksivitet

Respondentene deler sine opplevelser igjennom et intervju. | intervjuet vil det oppsta
et samspill hvor respondenten og intervjuer vil tolke hverandre og respondere pa hverandres
vaeremater. Intervjuer vil ha egne erfaringer og ta med seg verdier, holdninger og
forventninger inn i samtalen, som kan vere forskjellig fra respondenten. Disse
forutinntatthetene vil pavirke samtalen og prege respondentens beskrivelser og intervjuers
tolkning av disse. For & forsta hvordan respondentene opplever og gir mening til egne
opplevelser er det dermed ngdvendig & mate respondentene pa en dpen mate, og at intervjuer
setter seg selv til side. Dette innebarer en bevissthet pa hvilke verdier, holdninger og
forventninger en bringer med seg inn i forskningen. Dette er omtalt som bracketing (Creswell,
2013).

Bracketing er i denne oppgaven gjort ved diskusjon med veileder om hvilke antakelser
og holdninger jeg som forsker har, samt forberedelse til hvert intervju med
mindfulnessmeditasjon. Mindfulnessmeditasjon har som nevnt som mal & vere aktivt bevisst
hvert gyeblikk, pa en apen og ikke-demmende mate, og kan gi et innblikk i pagaende
tankeprosesser og falelser for et intervju. Ved a bli mer bevisst pagaende tankeprosess og
folelser, ble disse forsgkt satt til side og gkte bevisstheten pa hvordan jeg som forsker i det

gyeblikket pavirket samtalen.
Godkjenning av prosjektet

Det ble undersgkt hvorvidt studien var sgknadspliktig av regionale komiteer for
medisinsk og helsefaglig forskningsetikk (REK). Da studien faller utenfor definisjonen av

helsevitenskapelig forskning var sgknad ikke ngdvendig (se appendiks). Studien ble sgkt til
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Norsk samfunnsvitenskapelig datatjeneste (NSD) fordi datainnsamlingen innebar oppbevaring
av lyd og bildeopptak av deltakerne med personlige, sensitive og potensielt tabu-belagte

historier. NSD godkjente studien (se appendiks).
Rekruttering

Respondentene ble rekruttert gjennom en generell invitasjon som ble sendt via Norsk
forening for oppmerksomt narveer til alle medlemmer (se appendiks). Medlemmene tok selv
kontakt med forskningsansvarlig, uten at forskningsansvarlig kjente til hvem som hadde
mottatt mail.

Totalt var det 18 personer som tok kontakt for deltakelse i studien. Det ble sendt 15
samtykkeskjema, hvorav fem stykker takket nei til videre deltakelse. Til slutt ble det
gjennomfart intervju med 10 personer. Tre av disse intervjuene ble fjernet. To personer, ut fra
definisjonen brukt, hadde ikke saregne opplevelser a vise til. Den tredje rapporterte om
tidligere alvorlige traumer og alvorlig psykiatrisk problematikk (psykose), som tradisjonelt er
assosiert med virkelighetsendrende oppfatninger og kan forveksles med fenomenene i denne

undersgkelsen.
Deltakere

Det ble gjennomfart syv intervjuer i forbindelse med denne studien; to menn og fem
kvinner. Gjennomsnittsalderen var 51 ar (39-62). Respondentene hadde meditert fra en til 35
ar, gjennomsnitt 12 ar, median syv ar. Fire av respondentene hadde en daglig formell
meditasjonspraksis som varte fra 30-90 minutter, resten mediterte daglig periodevis eller
hadde meditert tidligere. Tre av respondentene deltok regelmessig pa retreats. Alle
respondentene rapporterte om instrukterkurs i mindfulness eller var pa vei til 4 utdanne seg til
instrukter.

Alle respondentene praktiserte en eller flere former for naerveerspraksis utover
mindfulnessmeditasjon, slik som yoga, andre typer meditasjon, kunstterapi og lignende. |
tillegg rapporterte de fleste av respondentene om ulike former for spirituell kunnskap,
beskrevet av respondentene som buddhisme, kristendom, mystisime, eksistensialisme,
kunstterapi, spirituell psykologi, new age og healing.

Ingen av respondentene rapporterte om alvorlig rusproblematikk, bruk av
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farmasgytiske midler som kan pavirke bevisstheten, psykiatrisk historie eller traumatiske

opplevelser.
Validitet

| kvalitative studier bar det gjennomfares en valideringsprosess for & undersgke
kredibiliteten til funnene (Creswell, 2013; Maxwell, 2013). Kredibilitet innebaerer hvorvidt
funnene representerer fenomenet undersgkt. |1 denne studien er validiteten forsgkt ivaretatt ved
hjelp av bracketing (beskrevet ovenfor), veiledning der veileder stiller spgrsmal til metoder,
mening og tolkninger, og member checking (Creswell, 2013; Maxwell, 2013). Member
checking inneberer & aktivt sgke deltakernes mening om representativiteten til funnene og
tolkningene.

Alle respondentene sa seg villige til & delta i valideringsprosessen av undersgkelsen.
Respondentene ble tilsendt resultat- og diskusjonsdelen pr. e-post og forespurt kommentarer
pa ngyaktigheten til sitatene, om eventuelle manglende elementer eller andre innspill. Alle
respondentene ga tilbakemelding, og samtlige kjente igjen egne sitater. Fem var forngyde med
beskrivelsene, og skrev i sine tilbakemeldinger om ny innsikt, forstaelse av egen opplevelse
og gjenkjennelse med andre beskrivelser. De to gjenvarende gnsket spesifiseringer pa noen
av sitatene. Spesifiseringen ble gjennomfart i samhandling mellom forsker og respondent.
Fem av respondentene kommenterte studien som viktig, da de synes det er bra & skape mer

bevissthet rundt seeregne meditasjonsrelaterte opplevelser.
Prosedyre

Intervjuprotokollen (se appendiks) ble utviklet i samarbeid med alle
forskningsinvolverte, og dannet rammene for et semistrukturert intervju. Semistrukturerte
intervju stiller apne og undrende spgrsmal pa bakgrunn av intervjuprotokollen, og lar
respondenten lede samtalen (Smith, Flowers, Larkin, 2009). Intervjuer noterte interessante
uttalelser, og notatene dannet grunnlag for mer spesifikke spegrsmal og refleksjon rundt
beskrivelsene til respondenten.

Intervjuene ble gjennomfart ved hjelp av nettbasert lgsning (Zoom, se under) pa grunn
av geografiske faktorer som gjorde det vanskelig @ mgte respondentene ansikt til ansikt.
Intervjuene varte i 45-75 minutter (gjennomsnitt 60 minutter), og ble avsluttet nar alle tema i

intervjuprotokollen var besvart og respondentene falte seg ferdige.
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Intervjuene ble transkribert pa et semantisk niva som inkluderte tydelige pauser, latter
0g hensiktsmessig nonverbal atferd. All informasjon som kunne identifisere respondentene
ble endret i transkripsjonene. Denne anonymiseringen innebar ogsa en oversettelse av
respondentenes dialekt til bokmal. Transkripsjonen ble gjennomfgrt innen tre uker etter
intervjuet, opptakene ble deretter slettet. Transkripsjonene ble gjennomgatt og relevante
informasjon, slik som meditasjonsformer, daglig meditasjonspraksis, antall retreats, spirituell
kunnskap ble sortert. Denne informasjonen ble sortert for & avdekke eventuelle
sammenhenger mellom meditasjonserfaring og seregne meditasjonsrelaterte opplevelser.
Manglende informasjon ble innhentet ved mail. Ved et tilfelle ble det gjennomfart et
oppfalgingsintervju der det var uklarheter rundt noen av beskrivelsene.

Sikring av personvernet for oppfalgingskontakt ble ivaretatt ved at listen med navn og
e-postadresser pa respondentene ble oppbevart pa en passordbeskyttet minnebrikke. Navnene
pa listen kunne ikke knyttes til dataene i studien. Minnebrikken var innelast nar den ikke var i
bruk.

Programvare

Kommunikasjonsplattformen Zoom ble benyttet til gjennomfering av intervjuene.
Dette programmet ble valgt da det tillot kryptering av samtalene, hadde opptaksmuligheter og
bra brukervennlighet. Fordelen med bruk av en nettbasert lgsning, i tillegg til praktiske
hensyn, er at respondentene selv kan bestemme hvor de gnsker a sitte, og pa det viset vaere
mer komfortable enn i en fremmed kontekst. I tillegg inkluderer opptakene bilde, og
muliggjer observasjon av nonverbal atferd i transkripsjonsprosessen. Bakdelen med bruk av
en nettbasert lgsning var at det forekom noen avbrytelser i omtrent hvert intervju, i form av
darlig internettlinje eller at respondenten hadde plassert seg pa et slikt vis at vedkommende
ble avbrutt av sine omgivelser. Pa oppfordring fra intervjuer flyttet respondentene seg til mer
private omgivelser.

Analysen ble gjennomfart ved hjelp av NVivo 11. Dette programmet er et verktgy som
brukes i forbindelse med kvalitative studier og forenkler analyseprosessen. Programmet gjar
det mulig & samle all data pa en plass, og tillater & kode fra hver av datasettene inn i en felles
mappe. Disse kodene kan sa bearbeides i denne mappen, og intervjuene kan settes i
sammenheng til starre kategorier. Pa et hvert tidspunkt er det er mulig & ga tilbake til de

opprinnelige intervjuene fra kodene en jobber med. NVivo 11 inneholder ogsa en mengde mer
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spesialiserte funksjoner, slik som auto-koding. Slike funksjoner ble ikke brukt, og
programmet ble utelukkende brukt som et verktay for & holde oversikt og manuelt kode hver
av intervjuene. NVivo 11 lagrer alle handlinger som blir gjort i en oversikt. Dette er en
kvalitetssikring som gjer det mulig for veileder & ga inn & undersgke hva som er blitt gjort og

hvordan.
Analyse

Interpretativ fenomenologisk analyse (IPA) har et analytisk fokus hvor formalet er a
forsta respondentenes forsgk pa a forsta egne erfaringer. Dette inneberer at analysen er
beskrevet generelt, og at de enkelte stegene tilpasses av forsker og datamaterialet (Smith &
Osborne, 2003; Smith, Flowers, Larkin, 2009). Generelt kan en si at tilneermingen innebarer
en grundig analyse av det enkelte intervju, for disse integreres i en helhetsforstaelse av
fenomenet.

I henhold til muligheten for & tilpasse stegene i analysen har jeg valgt & kombinere to
beskrevne mater for integrasjon av intervjuanalyser (Smith, Flowers, Larkin, 2009).

Den farste maten er & analysere et intervju, og sa bruke de avdekte kategoriene som
utgangspunkt for analyse og integrasjon av de andre intervjuene. Den andre metoden er a
analysere hvert intervju hver for seg, for & séa integrere hver av analysene inn i en helhet.
Maten jeg har gatt fram pa i denne studien var farst & analysere hvert intervju for seg selv, for
sa a integrere hver av analysene inn i en helhet (se under, punkt 2. Integrasjon av
intervjuanalysene). Etter dette temte jeg de avdekkete kategoriene for informasjon, og brukte
de avdekkete kategoriene som utgangspunkt for analyse og integrasjon av hver av intervjuene
pa nytt igjen (se under, punkt 3. Reanalyse av intervjuene inn i eksisterende modell).

Denne kombinerte tilneermingen representerer en kvalitetssikring av analysen av to
grunner: For det fgrste motvirker reanalysen en eventuell fragmentering av meningsinnhold
som kan ha oppstatt ved gjentatte analyser av meningsenhetene. Dette kan ha skjedd ved at
utsagn er blitt fjernet fra konteksten de er blitt sagt i, og nye meningskategorier kan ha
oppstatt som falge av dette. Dette er uheldig da det kan skape falske kategorier. En reanalyse
vil sikre at kategoriene er representative for intervjuene. Dersom det ikke forekom noen stor
fragmentering av meningsinnholdet innebar reanalysen utelukkende & fylle inn kategoriene pa
nytt igjen, uten at noe ble tapt eller endret. Forutsetningen for at modellen ble beholdt var at

det ikke oppstod store avvik mellom fer og etter reanalysen. Den andre fordelen med en



19

SAREGNE MEDITASJONSRELATERTE OPPLEVELSER

reanalyse var at det dpnet for muligheten til & oppdage ytterligere tema og sammenhenger som
tidligere ikke var avdekket.

I lapet av analysene ble det fortlgpende tatt notater, for mulige koblinger og alternative
forstaelser av sammenhenger. Disse notatene ble sa gjennomgatt i alle stegene i prosessen, for
a belyse alternative forstaelser og sammenhenger, overvake eget bias og ivareta en mest mulig
apen analyse av datasettet. Fglgende framgangsmate er basert pa Smith, Flowers og Larkin
(2009):

1. Intervjuanalyse.

a) Intervjutranskriptet ble lest flere ganger for a bli mer kjent med beskrivelsene og fa
en overordnet folelse av innholdet.

b) Etter litt tid ble transkriptet lest en gang til, og det ble gjort en grov abstrahering av
alle setninger i teksten. Teksten ble kodet i henhold til meningsinnhold. Kodingen dannet en
mengde ulike meningstema.

¢) Meningstemaene ble sortert i henhold til innhold. Overlappende temaer ble slatt
sammen, og ble organisert i hierarkiske meningsgrupper med overordnede kategorier og
undergrupper. Teksten ble lest en gang til, og meningsgruppene ble sammenlignet mot teksten
0g bearbeidet ytterligere.

d) Prosessen ble gjentatt med hvert av intervjuene.

2. Integrasjon av intervjuanalysene.

a) Hver av analysene ble integrert en og en inn i en helhetlig modell. De ulike
analysene bidro med forskjellige meningsgrupper, som var ulike i sitt omfang. Kategorier som
var like ble slatt sammen.

b) Den helhetlige modellen ble bearbeidet og meningsgruppene ble organisert inn i
overordnede kategorier. Dette innebar en stor reduksjon av antallet meningsgrupper.
Overordnede kategorier og undergrupper ble restrukturert i flere omganger for a forsgke a
finne en fremstillingsmate som gjorde rede for alle data pa en mest mulig dekkende mate.

Dette bidro til ytterligere integrering av analysene.

3. Reanalyse av intervjuene inn i eksisterende modell.
a) Reanalysen ble gjort ved a slette datainnholdet i den eksisterende modellen, slik at

bare modellens struktur stod igjen. Sa ble intervjuene gjennomgatt hver for seg igjen, og data i
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intervjuene ble kodet inn i strukturen i modellen. | denne delen ble det oppdaget en ny
sammenheng i et av intervjuene som tidligere ikke var blitt avdekket. Denne sammenhengen
ble lagt til den eksisterende modellen.

b) Modellen ble ytterligere bearbeidet, i henhold til punkt to, i lys av nye kategorier og
ideer som oppstod under reanalysen.

¢) Intervjuene ble lest en gang til for & underseke om modellen var representativ for de
ulike intervjuene, og for & undersgke om intervjuene pa dette tidspunktet bidro med ny
forstaelse eller flere kategorier. Da de ikke bidro med ny forstaelse og modellen faltes

representativ for hver av intervjuene, gikk analyseprosessen videre.

4. Skriving av resultater.

a) Gjennom a skrive de ulike kategoriene identifisert i analysen til en helhetlig narrativ
forstaelse av resultatene, foregikk det en ytterligere bearbeiding av kategoriene og modellen.
Dette bidro til gkt meningsforstaelse og bevissthet rundt alternative sammenhenger, og har
foregatt dynamisk gjennom hele skriveprosessen.

b) Kredibiliteten til funnene ble vurdert av respondentene. Generell tilbakemelding var
at beskrivelsene var representative for opplevelsene til respondentene, noen fa sitater ble

spesifisert som fglge av tilbakemeldingen (validitet, se over).
Resultater

Gjennom analysen har datamaterialet vist tre former for seregne meditasjonsrelaterte
opplevelser som overlapper hverandre. Disse formene er samlet i hovedkategorien seregne
meditasjonsrelaterte opplevelser. Hovedkategorien er videre beskrevet i underkategoriene
utlesende opplevelser og helhetsopplevelser. Underkategoriene skiller seg fra hverandre med
hensyn pa innholdet i fortellingene og respondentenes tolkning og handtering av
opplevelsene. Utlgsende opplevelser ble beskrevet som vedvarende emosjonelle eller
kroppslige falelser som oppstod under meditasjon. Helhetsopplevelser ble beskrevet som en
ren folelse av vaeren hvor form opplases, samtidig med en helhetsforstaelse av en selv og/eller
en selv tilhgrende i verden, og kunne fare til endret virkelighetsoppfatning. For en oversikt

over hovedkategorien og underkategoriene se figur 1.



21

SAREGNE MEDITASJONSRELATERTE OPPLEVELSER

Figur 1.

Saregne meditasjonsrelaterte opplevelser

Opplevelser vedvarende Opplevelser under
etter meditasjon daglig meditasjon

Heydepunktopplevelser

Helhetsopplevelser

Utlesende
opplevelser

Kroppslige og
Emosjonelle reaksjoner emosjonelie folelser
Kroppslige reaksjoner Jeg er Enhetsfolelse
Handtering av utlssende Indre visdom Selvaksept og omsorg
opplevelser

Forstaelse og
konsekvenser av
helhetsopplevelser

Seaeregne meditasjonsrelaterte opplevelser

Respondentene beskriver tre former for seeregne opplevelser; opplevelser som
forekommer som en normal del av daglig meditasjonspraksis, opplevelser som er vedvarende
etter meditasjon og hgydepunktopplevelser. Ordet "Haydepunktopplevelser’ ble benyttet av to
av respondentene, og ble brukt som samlebetegnelse for kraftige opplevelser som skiller seg
fra daglig meditasjonsopplevelse. Beskrivelsene av disse tre formene er overlappende med
hverandre. Dette betyr at noen av respondentene beskriver opplevelser som forekommer som
en normal del av daglig meditasjon, som andre beskriver som hgydepunktopplevelser.

Saeregne meditasjonsrelaterte opplevelser brukes som et paraplybegrep for disse tre formene
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for opplevelser.

De fleste opplevelsene beskriver respondentene i sammenheng med mindfulness som
en utviklingsprosess. De forteller at meditasjonspraksis har fart til gkt tilstedeveerelse og
kunnskap om seg selv, og opplever at livet er blitt klarere og tydeligere, med positiv vekst
som menneske. De saregne opplevelsene er del av denne prosessen pa ulikt vis. Opplevelser
som foregar under og etter meditasjon beskrives av respondentene som en del av en
systematisk meditasjonspraksis som farer til gradvis endring av personen.
Hgydepunktopplevelsene beskrives som kraftige opplevelser som har sterk pavirkning pa

personen.

«Min opplevelse i tiden og livet er at det har veert syv mils steg i forhold til den lange
prosessen som har vert fgr det da. Du kan si 10 ar med en lang prosess [...] og sa er
det to r med en veldig akselererende effekt. Det er opplevelsen av det. Det har veart
haydepunkter ... ikke hgydepunkter, det har vert vendepunkter ... det har veert

skjellsettende opplevelser, som virkelig former livet mitt videre.» - Fiona

Flere av respondentene forteller at deres hgydepunktopplevelse oppstod i forbindelse
med krevende konfliktsituasjoner og i retreatsetting. Konfliktsituasjoner ble beskrevet a utlgse
vanskelige falelser. Gjennom & veere i disse fglelsene forteller respondenten at det kunne
oppsta hgydepunktopplevelser. Disse hgydepunktopplevelsene endret respondentens forhold
til konflikten. Retreatsettingen ble beskrevet som en forlenget sansedeprivasjon. Denne
sansedeprivasjonen gjorde at respondenten mgtte seg selv, uten a ha mulighet til a distrahere
seg fra tanker, falelser eller kroppslige reaksjoner som oppstod.

Selv om respondentene beskriver konfliktsituasjoner eller retreatsituasjoner som
seerlige anledninger hvor hgydepunktopplevelser oppstar, beskriver de samtidig opplevelsene

som uforutsigbare.

«Du kan ikke mase etter ting nar det gjelder den prosessen du sgker igjennom
mindfulness. Du kan ikke mase etter ting, det kommer nar du er klar. Og du kan ikke

bestemme nar du er klar.» - Gunnhild

Utlgsende opplevelser. To respondenter beskriver hgydepunktopplevelser som
oppstod under meditasjon og som farte til vedvarende reaksjoner. En tredje respondent

beskriver lignende vedvarende reaksjoner som har oppstatt gradvis i meditasjon.
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Opplevelsene og reaksjonene ble beskrevet med emosjonelle eller kroppslige falelser.
Emosjonelle falelser kan beskrives som affektive tilstander, slik som sorg eller glede.
Kroppslige falelser kan beskrives som fysiske sanseopplevelser, slik som trykk,

temperatur eller bevegelse.

Emosjonelle reaksjoner. Flere av respondentene beskriver vanlig meditasjon
som en form for gradvis emosjonsbearbeiding av seg selv eller sin livssituasjon. Under
meditasjonen beskriver respondentene en variasjon av positive, negative og
ambivalente falelser som kan variere fra dag til dag. De forteller at gjennom a
observere emosjonene pa en ikke-demmende og aksepterende mate endres
opplevelsen, og respondentene beskriver en gkende aksept og toleranse for de ulike

folelsene.

«Hele mindfulnessprosessen min har vart & gi slipp pa en del ting, i forhold til savn
av familie [...]. Jeg hadde veert samme stae, egne karen som skulle holde pa mitt. Sa
helt klart at dette har gjort noe med dette her, og se livet pa en apen og vennlig mate.»
- Adam

Respondenten ovenfor beskriver en hgydepunktopplevelse hvor han under meditasjon
opplevde a vere tilbake i et sveert livaktig lykkelig familieminne. Pa et tidspunkt forteller han
at han glir ut av denne opplevelsen og tilbake i rommet hvor meditasjonen foregar. I det
gyeblikket oppstar det en sterk emosjonell endring, fra lykkelig og glad, til en enorm tomhet
og bunnlgs fortvilelse. Respondenten sier at han undertrykket seg selv for & unnga a hikste og

grate, og fokuserte sterkt pa pusten for & klare a bli vaerende i meditasjonsgruppen.

«Jeg sitter og med en falelse av gud hjelpe meg, jeg var ikke vitne til meg selv, jeg var
tilbake i det tidsperspektivet, i den situasjonen. Jeg kan ikke forklare noe annet. Det

var dyptgripende, aldri far eller siden veert borte i noe lignende.» - Adam

Etter denne opplevelsen hadde han en form for melankoli i flere maneder.
Respondenten beskriver den emosjonelle reaksjonen som svart ubehagelig, og at det
hadde negative konsekvenser for hans sosiale omgang. Reaksjonen var sa sterk at han
stoppet med mindfulnessmeditasjon i frykt for & oppleve det samme igjen. Han
forteller at selve hgydepunktopplevelsen ble et vendepunkt i bearbeidingen av

familiesituasjonen som utlgste emosjonelle reaksjoner. Etter de emosjonelle
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reaksjonene beskriver han at hans familierelasjoner ble bedret. | dag opplever
respondenten seg som en bedre utgave av seg selv sammenlignet med far han startet
med mindfulness, og beskriver at han er mer apen ovenfor seg selv og andre. Pa
intervjutidspunktet holder respondenten ikke pa med mindfulnessmeditasjon av

ovennevnte grunner.

Kroppslig reaksjoner. To respondenter beskriver en endret kroppslig falelse
som fglge av mindfulnesspraksis. Disse kroppslige falelsene oppleves som
temperaturendring, indre stramninger, kribling, fornemmelse av dunking i kroppen,
fornemmelse av trykk eller band mot huden og fornemmelser av objekter som
balanseres mot kroppen. Disse opplevelsene oppstar under meditasjonen og kan ogsa
vedvare etter meditasjonen. Varigheten til de vedvarende kroppslige falelsene
beskrives a vere fra to-tre uker til flere ar, og oppleves bade positivt og negativt.

En respondent forklarer disse kroppslige fglelsene som et resultat av gkt
kroppsbevissthet, og dermed en gkt bevissthet pa spenninger i kroppen. Disse
spenningen relaterer respondenten til tidligere livserfaringer, og opplever at kroppen
selv lgser opp i spenningene. Hun beskriver at dersom hun klarer a akseptere fglelsen,

uten behov for & endre den, fales det ut som spenningene slipper.

«Det er kroppen som ordner opp selv i omrader som er blokkerte, og som gradvis har
blitt sterkere og sterkere. [...] Det sirkulerer og dunker seg igjennom, og apner mer og
mer i forskjellige omrader i kroppen. Ogsa akkurat nd mens jeg prater, ikke bare

under meditasjon, men hele tiden.» - Dina

Respondenten opplever at hun ma ta hensyn til de kroppslige reaksjonene. Hun
forteller at dersom hun ikke viser hensyn kan kroppsfelelsene gke i intensitet, bli

smertefulle og/eller fare til oppvakning pa natten med sterk kroppslig aktivitet:

«Det er som om den [kroppsfalelsen] ensker mitt fokus, litt mer enn jeg gir i lgpet av
dagen nar jeg er i jobb. Sa jeg ma stoppe opp litt, og gi den fokus og sa kan jeg ga

tilbake. Om jeg ikke tar hensyn til det, tar de sma pausene og gir det fokus, sa blir jeg
veldig sliten, helt utmattet. [...] Om jeg viser det motstand, for eksempel at jeg blir lei

eller blir redd [...] sa blir det mer ubehagelig.» - Dina
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Respondenten sier at samtidig som de kroppslige falelsene oppleves som krevende og
har vedvart i lang tid fales det som om noe positivt holder pa a skje. Blant annet beskriver hun
en reduksjon i kroppslige spenninger og gkt selvtillit. I tillegg kan disse kroppslige falelsene
tidvis fare til en intens tilstedeveerelse og falelse av eufori i meditasjon.

Den andre respondenten beskriver ogsa ufrivillige skjelvinger og ristinger i kroppen:

«Jeg kan fa ukontrollerte skjelvinger, risting i kroppen. Det er akkurat som & bli gitt et
stat eller fa stram i seg inne i kjernen av kroppen. Til & begynne med da det var pa det
kraftigste kunne jeg vakne av det om natten. Han [ektemannen] vaknet ogsa av dette,

noen ganger av at jeg 1 og sov, og kroppen min vibrerte.» - Eva

Disse skjelvingene oppstod farste gang noen dager far respondenten forteller at
hun fikk en full kroppsorgasme. Respondenten beskriver at en full kroppsorgasme til
forskjell fra vanlig orgasme er en orgasme i hele kroppen og ikke hovedsakelig
begrenset til kjgnnet. Hun forteller at opplevelsen oppstod under liggende meditasjon.
Det startet nede i fgttene og steg opp gjennom hele kroppen. Hun falte seg trykt ned
mot underlaget og ute av stand til a rare seg. Hun opplevde at skjeden svulmet opp

med pafalgende orgasme.

«Det ligner ikke pa noe annet jeg har opplevd. Fordi det var ikke bare kjgnnslig, det
var hele kroppen. Hele jeg [...] Hele omverden forsvant. Det var ikke noe rundt meg.
Alt ble borte rundt meg, rommet, det ble borte. Det kjentes ut som cellene snurrer
rundt inne i seg selv. [...] Det var sa voldsomt [...] Jeg aner ikke om det kom noen lyd

fra meg. Jeg ante ingenting.» - Eva

Respondenten forteller at det er vanskelig & snakke om orgasmen uten a redusere det
som skjedde og at orgasmen har oppstatt ved to anledninger. Hun sier at begge hendelsene
skjedde nar hun jobbet med sveert vanskelige falelser i forbindelse med selvutvikling. Den
farste orgasmen var den kraftigste. Na den pagikk beskriver hun at hun bare var i stand til &
veere i det som skjedde. Hun forteller at orgasmen fgltes som et trykk inne i kroppen og at det
kanskje forekom noen rykninger. Selve orgasmen opplevdes som meget behagelig, «a bli
skutt ut i den syvende himmel», og pa grunn av dette ikke skremmende. Likevel beskriver
respondenten orgasmen som fremmed og «unormal»: En uprovosert spontan full

kroppsorgasme som noe som ikke burde veaere fysiologisk mulig og noe som ikke tilhgrer et
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normalt liv. Respondenten sier at hun ikke har noen god forklaring pa hva eller hvorfor denne
orgasmen oppstod. Hun forteller at orgasmen oppstod omtrent samtidig som en healer sendte
henne energi for a hjelpe henne a sta i de vanskelige falelsene, og at det kan veere en mulig
sammenheng. Skjelvingene og ristingene vedvarte daglig i et halvt ar etter orgasmen far de
gradvis ble roligere.

| etterkant beskriver respondenten en rekke fysiologiske endringer, slik som reduksjon
av kroppslige muskelspenninger, endring i interesser; mer introvert, setter mer pris pa
alenetid, tid i naturen og med nere relasjoner, endring i kosthold; mindre lyst pa fett, sukker
og alkohol, med pafalgende vektreduksjon og bedring i kroniske fysiske plager. Hun
beskriver orgasmen som en liten bit av en starre selvutviklingsprosess som hun har vert i de

siste arene, med mange hendelser som ikke er meditasjonsrelaterte.

Handtering av de utlgsende opplevelsene. Respondentene synes deres seregne
opplevelser er vanskelige a forklare og forsta. De sier at de ikke har noen god
forklaring pa hva og hvordan det som skjedde kan skje, og gnsker a fa mer forstaelse

for det som skjedde med dem.

Egne holdninger til tanker fglelser og kroppslige reaksjoner. Respondentene
beskriver den manglende forstaelsen som utfordrende. For eksempel nevnes utmattelse
over egne reaksjoner, redsel for egne reaksjoner og negativ evaluering av egne
opplevelser. Den negative evalueringen kunne fgre til at respondenten gnsket seg vekk
fra det som pagikk, og unngikk mindfulnesspraksis. En av respondentene syntes man
burde bli forberedt pa at det kan oppsta kraftige erfaringer i meditasjon.

Over tid beskriver respondentene en gradvis tilvenning og aksept for egne
opplevelser, reaksjoner og eventuell manglende ytre stotte. | etterkant beskriver de tre
respondentene positive endringer som falge av mindfulnessmeditasjon og

opplevelsene som de er glade for.

Reaksjoner fra andre personer. Noen respondenter forteller at de ble mgtt med aksept
og nysgjerrighet fra andre personer om egne opplevelser. Denne maten a bli mgtt pa
stimulerte til videre utforskning av falelser, tanker eller kroppslige reaksjoner, og gjorde det

enklere for respondenten & handtere opplevelsen:
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En psykolog som var min foreleser den uken kroppsvibrasjonene startet og jeg
opplevde den farste kroppsorgasmen, radet meg til a bare gi slipp pa det og la det
komme ut av systemet mitt. Ikke holde det inne. S& det gjorde jeg, jeg tror det var med

pa a ikke gjere meg redd, ikke gjgre meg bekymret over det som skjedde.» - Eva

To av de tre respondentene forteller at seeregne meditasjonsrelaterte opplevelser er noe
man ikke snakker om. De forklarer at dette er pa grunn av at opplevelsene er pinlige, eller at
de opplever at andre ikke forstar hva de har opplevet. To respondenter var bekymret for mulig
egen psykisk lidelse, da de opplevde egne reaksjoner som unormale og dermed et mulig tegn
pa psykiske problemer. Dette kunne vare egen evaluering, eller frykt for andres evaluering av

opplevelsene som sykelige.

«Jeg synes det er ubehagelig a forklare det, som regel er ikke folk i stand til & forsta
det, eller skjgnne at det er reelt, tenker jeg. Sa jeg er litt redd for a si noe om det.» -

Dina

Helhetsopplevelser. Fire av respondentene beskriver opplevelser hvor de
erfarer en ren form for vaeren hvor form opplases, samtidig med en helhetsforstaelse
av en selv og/eller en selv tilhgrende i verden. De forteller at opplevelsene kan fare til
en spontan forstaelse av en selv eller verden, og som falge av forstaelsen gkt omsorg
for seg selv og andre. Ordet “‘Helhet’, ble benyttet av flere respondenter i beskrivelser
av disse erfaringene, og ble brukt i navnevalget for kategorien. Alle respondentene
beskriver helhetsopplevelser som stgrre enn forstaelsen, ikke-intellektuelle og som
ordlgse; enhver beskrivelse reduserer opplevelsen til mindre enn den er. Skillet
mellom hgydepunktopplevelser og opplevelser som forekommer som en normal del av
daglig meditasjonspraksis er mindre tydelig for helhetsopplevelser enn utlgsende
opplevelser. For eksempel beskriver noen av respondentene at helhetsopplevelser
forekommer som en del av daglig meditasjonspraksis, mens andre respondenter

beskriver slike opplevelser som hgydepunktopplevelser.

Kroppslige og emosjonelle fglelser. Flere av respondentene beskriver at det
oppstar positive emosjonelle og kroppslige falelser, slik som eufori, ekstase, velvere,
kriblinger og varme, i helhetsopplevelsene. De kroppslige falelsene starter i avgrensete
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omrader i kroppen, og blir etter hvert mer intense og sprer seg utover. En av

respondentene beskriver a se lys, samtidig med disse falelsene.

«Jeg blir veldig varm. Kroppen kribler veldig. Det er veldig behagelig. Etter hvert
sann ... jeg er totalt til stede i gyeblikket og faler meg hel, ikke fragmentert slik jeg
vanligvis er — da har jeg ikke lenger behov for & sanse. Og sa er det som sola star opp.
Det blir lyst.» - Gunnhild

Respondentene som opplever helhetsopplevelser som en del av daglig
meditasjonspraksis beskriver at de emosjonelle falelsene ikke er assosiert med tanker, minner
eller lignende. En av respondentene opplever at sansene noen ganger oppherer og at
kroppslige og emosjonelle faglelser forsvinner. I de tilfellene beskriver hun at hun opplever seg

selv som et punkt og med en falelse av a bare vare.

Jeg er. Alle respondentene beskriver en opplgsning av form i
helhetsopplevelsene. De forteller at opplevelsen av tid og rom, og/eller identifikasjon
med seg selv forsvinner, slik at emosjoner, tankeaktivitet og sanser opphgarer delvis
eller fullstendig. Respondentene beskriver forskjellig omfang av opplgsningen av
form, og noen forteller at dette ogsa varierer fra dag til dag, noen ganger delvis og
andre ganger mer fullstendig. For noen forsvant den alminnelige opplevelsen av a

veere et «selv», for andre opphgrte omgivelsene rundt og for noen opphagrte alt.

«All emosjonell bagasje forsvinner, all historie, erfaring og ideer knyttet til et «jeg»
opphgrer. Du kan si at Gunnhild forsvinner, jeg som person er ikke der lengre. Det er
bare ren tilstedevarelse i gyeblikket, og det er alt. Og da forsvinner ogsa erfaringen,

du kan ikke erfare noe lengre, det er ikke noe ... da er du bare.» - Gunnhild

Respondentene beskriver at opplgsningen farer til at opplevelsen ikke lengre
feles som en erfaring. | denne tilstanden beskriver de en intens falelse av
tilstedeveerelse, at de bare er, i en ren form for veeren uten motsetninger.
Respondentene forklarer at det dermed ikke er noen ord som kan beskrive hva som
foregar. Fra denne tilstanden sier de at de kan observere behagelige og ubehagelige
ting som matte veere i livet, uten a identifisere seg med det. Samtidig som
respondentene beskriver at denne tilstanden ikke er noen erfaring, beskriver de den

som behagelig:
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«Hva er det som gjer at det er sa godt a vare der, det er jo helt tomt, det er jo
ingenting der.» - Fiona

Respondenten ovenfor undrer seg over sine selvmotsigende utsagn, men sier
samtidig at det er den beste maten hun kan forklare opplevelsen sin. Flere av
respondentene benyttet paradoksale utsagn i beskrivelsene av helhetsopplevelser.
Eksempelvis beskriver en person at opplevelsen av henne selv forsvant, samtidig som

hun opplevde a veare den beste versjonen av seg selv:

«Jeg far en veldig helhetsfalelse. At det jeg kan vare, var da ... og at det er starre en

det jeg tenker i min vanlige bevissthet.» - Ingrid

En annen respondent beskriver en tilsvarende selvmotsigende opplevelse mens hun var i en

tilstand av intens tilstedeverelse etter langvarig meditasjon:

«Det var som om himmel og jord falt inn i hverandre. Alt bare ... alt kollapset
rett og slett. Absolutt alt. Det var ikke noe, men det var likevel alt. Og det var
bare virkelig ... det var bare apenbart — det var ikke fundert pa tanke eller ide
eller oppfatning. Det var bare noe som oppsto i stillheten, ikke fordreid, bare
apenbart.» - Gunnhild

Respondenten ovenfor forteller om flere opplevelser som har gitt henne en endret forstaelse
av tid og en forstaelse av at livet foregar her og na. Denne forstaelsen gjar at hun na kan sette

mer pris pa hvert gyeblikk.

«Tid er uorden, bade psykologisk eller linezr tid. Vi beveger oss stort sett fra
det som er til hvordan noe burde veere, basert pa fortidens erfaringer og
leerdom. Slik gar vi glipp av den evige varen som er i gyeblikket; hvor alt er

nytt. Faktum er jo at det kun finnes "nd".» - Gunnhild

Enhetsfglelse. Flere respondenter beskriver en enhetsfalelse i
helhetsopplevelsene. Enhetsfalelsen er forbundet med opplevelsen av a vaere, og blir

beskrevet som en fglelse av tilhgrighet til noe starre.

«A vaere der hvor stillheten er total gir ogsa en falelse av samhgrighet med alt.

Det gir en enorm helhetsfglelse.» - Gunnhild



30

SAREGNE MEDITASJONSRELATERTE OPPLEVELSER

Respondentene forteller at enhetsfglelsen er utenfor form, tid og rom. Ord som
blir brukt pa falelsen av a tilhgre noe starre er varen, det eksistensielle, andelighet
eller assosiasjoner til Gud. En av respondentene sier at alle ord som kan brukes, er ord
mennesker bruker for a beskrive noe de ikke helt forstar. Falelsen av tilhgrighet til noe
starre beskrives av respondentene som noe helt naturlig og som bare er, uten at det er
mystisk pa noe vis. Respondentene opplever bade at dette er en del av den de er,
samtidig som det oppleves a vaere utenfor dem selv. Flere av respondentene relaterer

denne falelsen til naturen og ens egen plass i naturen.

«Det er en opplevelse av & tilhgre noe som er stgrre enn meg selv. Og jeg knytter ikke
det til religion primzrt. Det gar an & snakke om det som en andelighet, men det var a
vere en del av hele kosmos. [...] Jeg kunne godt sagt naturen tror jeg. At jeg rett og
slett tilhgrer naturen som er kloden var. [...] det er paminning om at ... en sann
eksistensiell dybde. Tilhgrighet, mening ... at jeg faktisk er alene, men i denne
aleneheten sa tilharer jeg noe som er stgrre enn meg. Det kan hende at jeg ikke blir sa

alene.» - Bjarne

Indre visdom. Noen av respondentene beskriver en fornemmelse av indre
visdom. Respondentene beskriver denne visdommen i ulike former, slik som en
fornemmelse av at kroppen selv vet hva som ma gjeres, en opplevelse av en imaginar

skikkelse som forteller noe, en indre stemme eller en indre fglelse.

«Det kom et visdomsaspekt inn, og jeg falte meg veldig trygg og trestet [...]
Dette[visdomsaspektet] er knyttet til en konkret situasjon, en konflikt i mitt
hverdagsliv, og hjalp meg til & lgfte meg ut av det som gjar det sarbart for meg. [...]
Det gar pa & veere aksepterende og empatisk, og med empatisk sa mener jeg & gjere
det jeg kan for & forsta uten & dgmme, uten a holde pa mitt egoistiske «Jeg har rett» ...
ga ut av det stastedet, prave a forsta seg selv og den andre pa en vennlig og kjeerlig

mate.» - Ingrid

Respondentene forteller at den indre visdommen gir noe positivt i forhold til
livssituasjonen de befinner seg i. De beskriver dette som en veiledning i vanskelige
situasjoner eller en automatisk prosess, som begge bidrar til en fornemmelse av gkt

velvere og helse i hverdagen. Respondentene sier at det er ngdvendig a vaere stille for
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a komme i kontakt med visdommen, og at denne visdommen er noe som er

tilgjengelig for alle mennesker.

Selvaksept og omsorg. To respondenter beskriver hgydepunktopplevelser som
helende, hvor respondentene opplevde aksept og omsorg overfor seg selv. De forteller at
hgydepunktopplevelsene oppstod i en kontekst hvor de hadde veert i vanskelige falelser over
tid. Respondentene beskriver opplevelsene som en form for klimaks, hvor det skjedde en sterk

emosjonell endring:

«Fgrst sa var det jo grat og smerte ... da forstod jeg ikke, hva grater jeg for na, hva er
dette. Sa plutselig kom disse situasjonene, og da var det fortsatt vondt og jeg grat, men
sa kom denne ... Jeg tror jeg ma kalle det kjeerligheten inn. Og da ble det en helt

annen opplevelse av det.» - Fiona

Respondentene beskriver opplevelsen som en falelse av a bli hel: Begge forklarer at
hgydepunktopplevelsen farte til en permanent endring hvor vanskelige falelser ble mer
positive falelser. De forteller at endringen gjaldt ovenfor dem selv, og gjorde at de kunne
mgte arsakene til de vanskelige falelsene pa en mate som gjorde de mindre sarbare. I tillegg

beskriver respondentene gkt omsorg og forstaelse for seg selv og andre.

«Den [kjarligheten] var der og har i grunn vart der siden. Sa den har nok blitt en del
av meg. [...] Og det har pavirket meg i stor grad i forhold til hvordan jeg mgter meg
selv, men ogsa hvordan jeg mater andre. Det blir en stgrre raushet, en starre
romslighet eller ... forstaelse der ogsa. | det & veere menneske som mater livet, med alt

det innebarer.» - Fiona

Forstaelse og konsekvenser av helhetsopplevelser. Respondentene beskriver
helhetsopplevelsene som starre enn forstaelsen, ikke-intellektuelle og som ordlgse;
enhver beskrivelse reduserer opplevelsen til mindre enn den er. | intervjuene klarer
respondentene & komme i kontakt med ulike sider av opplevelsen, og enkelte opplever
undring over at de klarer a si s3 mye som de gjer om sin egen opplevelse. De
understreker at ordene de bruker, slik som kjeerlighet, enhet, tilhgrighet, mening,

likevel synes meningslgse.
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«Det fgrste som skjer er at ordene flyter vekk, og at det er en positiv fornemmelse, det
er lys, det er kraft, det er vennlighet, kjerlighet, visdom. Det blir sa ... P& en mate blir

de ordene meningslase, men det er det neermeste jeg kommer.» - Ingrid

Samtidig som noen av respondentene beskriver opplevelsen som ordlgs, setter noen av
respondentene opplevelsen inn i en forstaelsesramme av at alt som finnes er energi. De
forteller at opplevelsene deres handler om & komme i kontakt med denne energien, og at dette
kan kjennes fysisk i kroppen. Noen respondenter beskriver de fysiske fornemmelsene som et
resultat av en energi som er i alt som finnes i verden. Energibegrepet benyttes av noen av
respondentene til & beskrive det uforklarlige; som alt som er og det som er ngdvendig for at
det skal vaere liv. Noen av disse respondentene forteller at energi kan fare til kontakt mellom
mennesker uten at de er i fysisk kontakt med hverandre. Andre respondenter forklarer disse
fysiske fornemmelsene som biologiske prosesser som oppstar som fglge av en meditativ
tilstand.

Respondentene forteller at de kan bli kritiske til sine opplevelser og tolkninger, og er
ydmyke i intervjuene og forklarer at de ikke vet. Samtidig beskriver de en aksept og toleranse
for manglende forstaelse, at de har et mindre behov for a evaluere egne opplevelser, og at de i
mindre grad pavirkes av andres evalueringer. Respondentene beskriver helhetsopplevelsene
som verdifulle i seg selv, uavhengig av forstaelsen.

Helhetsopplevelsen beskrives av respondentene a fare til en spontan endring av
livssyn, som en a-ha opplevelse av a plutselig vite noe som en ikke visste far opplevelsen. En
av respondentene forteller at opplevelsen er annerledes enn tanker og normal bevissthet, og
mer som en fglelse som kommer. Hun forteller at ut fra denne fglelsen kan det i ettertid hentes
en erfaring. Pa dette viset sier respondenten at selve opplevelsen er ordlgs, men at i ettertid
kan hun beskrive og gi mening til det som ble opplevet. Flere av respondentene beskriver at
helhetsopplevelser gir livet en eksistensiell dybde og en felelse av mening. Denne falelsen
beskriver respondentene som blant annet at livet er verdifullt i seg selv, i hvert gyeblikk
uansett hvordan gyeblikket fortoner seg, og at alt som finnes utgjer en starre helhet.
Meningsforstaelsen farer til en form for ubetinget kjarlighet og aksept, og beskrives som a
gjere det lettere & ha varme falelser ovenfor andre, uavhengig av relasjon og den andres

handlinger.
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«Nar du vet det [at det bare finnes et ‘nd’ uten avgrensning], sa pavirker det hvordan
du tar inn verden rundt deg. Du kan kjenne mer varme falelser for andre. Det er
lettere & ha kjarlig medfglelse for andre. Det er lettere & ta vare pa og pase at man tar
vare pa miljget. Og man far mer forstaelse for andre. [...] Det er lettere a ville sitt

eget liv, uansett hva som mgter en.» - Gunnhild

Respondentene beskriver at konsekvensen av dette livssynet er et enklere liv, der livet
synes Kklarere og tydeligere. Flere respondenter beskriver en generell gkt velveere og flere
positive falelser. Disse fglelsene inkluderer en takknemlighet for livet i seg selv, og
takknemlighet for opplevelsen. Flere respondenter beskriver verdiendringer slik som en ikke-
demmende og ikke-strebende holdning til seg selv eller verden. Denne holdningen inkluderer
en aksept for at livet bade er godt og vondt, og at oppturer og nedturer i mindre grad tas
personlig. Noen respondenter beskriver et redusert behov for bekreftelse fra relasjoner eller
autoriteter, og en gkt omsorg for seg selv og andre. Flere respondenter beskriver en
omprioritering av tidligere interesser og at de na prioriterer tid med seg selv, tid i naturen, tid

med gode relasjoner, det nare og enkle.
Diskusjon

Formalet med denne studien var & undersgke seregne opplevelser som kan oppsta i
forbindelse med mindfulnessmeditasjon. Studien beskriver fenomenet og respondentenes
meningsforstaelse, handtering og erfarte konsekvenser av opplevelsene.

Studien viser til tre former for seeregne opplevelser: Opplevelser som oppstar under
meditasjon, vedvarende opplevelser etter meditasjon og hgydepunktopplevelser. Disse
formene er samlet i to grupper, ‘utlgsende opplevelser’ og “helhetsopplevelser’.

Utlgsende opplevelser ble beskrevet som vedvarende emosjonelle eller kroppslige
folelser som oppstod under meditasjon. Disse opplevelsene hadde bade positiv og negativ
karakter. Periodevis fortalte respondentene at opplevelsene var vanskelige a handtere. Dette
samsvarer med tidligere funn pa utfordringer som oppstar ved mindfulnessmeditasjon (Farias
& Wikholm, 2015; Lomas et al., 2014), men er nytt i undersgkelser av seeregne
meditasjonsrelaterte opplevelser. Andre ganger ble opplevelsene oppfattet som behagelige og
positive. | etterkant beskrev alle respondentene positiv vekst som fglge av utlgsende

opplevelser.
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Helhetsopplevelser ble beskrevet som en ren falelse av varen hvor form opplases,
samtidig med en helhetsforstaelse av en selv og/eller en selv tilhgrende i verden.
Helhetsopplevelsene ble oppfattet av respondentene som positive, og kunne fare til spontan
endring av forstaelse av en selv eller verden. Endringene inkluderte gkt selvomsorg,
verdsetting av gyeblikket og verdiendringer. Funnene er nye i studier pa seregne
meditasjonsrelaterte opplevelser. | midlertid finnes det beskrivelser som ligner disse
konsekvensene fra studier med grupper som ikke var selektert i forbindelse med meditasjon
(Maslow, 1964).

De seeregne meditasjonsrelaterte opplevelsene beskrives av respondentene som
vendepunkt i en gradvis utviklingsprosess som oppstar med mindfulnessmeditasjon. Dette kan
bety at opplevelsene representerer sarlig viktige gyeblikk i denne prosessen. Endringene
beskrives som positive, og indikerer at opplevelser som farer til endring i
virkelighetsforstaelse ikke ngdvendigvis er et tegn pa psykopatologi. Samlet utvider funnene i
denne studien forstaelsen av seregne meditasjonsrelaterte opplevelser (Kornfield, 1973;
Lindahl et al., 2014), og samsvarer samtidig med tradisjonelle tekster (eg. Mahasi, 1993;
Nanamoli, 1997).

Saeregne meditasjonsrelaterte opplevelser

Respondentene beskriver gkende bevissthet pa seg selv og omverden som fglge av
mindfulnessmeditasjon. Denne bevisstheten inneberer en gkt sensitivitet og oppmerksomhet
pa tanker, falelser, kroppslige sensasjoner og verden rundt. @kt bevissthet kan forklare
elementer i de seeregne meditasjonsrelaterte opplevelsene i denne studien. For eksempel kan
gkt oppmerksomhet fare til bevisstgjaring av ubevisste ubehagelige tanker, folelser og
kroppslige spenninger. Slik bevisstgjering kan forklare hvorfor seregne meditasjonsrelaterte
opplevelser og mindfulnessmeditasjon kan erfares som negativt (Farias & Wikholm, 2015;
Lomas et al., 2014). @kt oppmerksomhet kan ogsa fere til gkt sensitivitet pa hva personen
selv liker og hva som fungerer i forhold til omgivelsene, og kan forklare respondentenes
beskrivelser av endringer. En annen mulighet er at gkt bevissthet kan fare til oppmerksomhet
pa ting i livet som tas for gitt. En slik oppmerksomhet kan tenkes a skape forstaelse og

takknemlighet, noe som pa sin side kan fare til positive falelser.
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Utlgsende opplevelser. En av de utlgsende opplevelsene ble beskrevet som en
spontan gjenkalling av et familieminne som farte til vedvarende sterke emosjonelle
reaksjoner. | etterkant av disse reaksjonene beskriver respondenten positive endringer hvor
han er mer apen ovenfor seg selv og andre. Beskrivelsene til respondenten ligner beskrivelser
hvor begynnende meditasjonsutavere rapporterte om sterke humgrsvingninger og opplevelse
av at indre ubearbeidete konflikter dukket opp som fglge av praksis (Kornfield, 1979). |
studien til Kornfield beskrev respondentene at nar konfliktene og falelsene ble observert og
erfart kunne de bli spontant opplest.

Respondentens beskrivelse av opplevelsen som umiddelbar, sjokkartet og veldig
levende ligner gjenkalling av fortrengning (Erdelyi, 2006; Randy, 1998). Fortrengning kan
defineres som en bevissthetsreduserende prosess, hvor et minne aktivt holdes bevisst eller
ubevisst unna bevisstheten, og som kan pavirke personens tanker, fglelser og handlinger
(Erdelyi, 2006). Pa dette viset kan mindfulnessmeditasjon gitt respondenten gkt bevissthet og
kontakt med ubevisste minner og falelser. Den pafglgende melankolien kan tolkes som
bearbeiding av disse minnene og deres assosierte faglelser. Bearbeidingen kan tenkes & ha lgst
opp i minnenes ubevisste pavirkning pa respondenten, og forklare hvorfor han i ettertid
opplever seg som mer apen.

To av respondentene i studien beskriver ufrivillige kroppslige bevegelser og endring i
kroppsopplevelse som fglge av meditasjon. Disse kroppsopplevelsene har oppstatt under
meditasjon og vedvart i ettertid. Lignende kroppslige opplevelser i forbindelse med
meditasjon er omtalt som relativt vanlig i en tidligere studie og i en tradisjonell buddhistisk
tekst (Kornfield, 1979; Nanamoli, 1997).

Kroppsopplevelsene kan forklares av gkt bevissthet som kan ha gjort respondentene
oppmerksomme kroppslige spenninger og bevegelser og forklare hvorfor kroppsfalelsene
oppleves som vedvarende. @kt bevissthet kan ogsa ha fart til kontakt med dissosierte minner.
Dissosiasjon er en mulighet da dette farer til et gradert funksjonstap av bevisst kontroll over
kroppslige bevegelser, falelsesreaksjoner og minner (World Health Organization, 2016).
Dissosiasjon hindrer kognitive eller emosjonelle fglelser 8 komme inn i bevisstheten ved a
fragmentere en psykologisk uhandterbar opplevelse (Morton, 2004; Randy, 1998).
Mindfulness kan fungere som et mentalt rammeverk som gjar personen mer psykologisk

robust. For eksempel kan forstaelsen av tanker og falelser som forbipasserende og noe som
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kan observeres, gjore det enklere & handtere ubehagelige tanker, falelser og kroppslige
senasjoner. Sammen med gkt oppmerksomheten kan dette ha fart respondentene i kontakt
med deler av det fragmenterte minnet. Kontakten kan ha kommet til uttrykk i de kroppslige
opplevelsene. For eksempel er ufrivillige kroppslige ristinger teoretisert som kroppslig
frigjgring av emosjonelle minner (Levine, 2010).

Over tid beskriver begge respondentene positive helseendringer, slik som reduksjon av
muskelspenninger og bedre selvtillit. Dersom disse helseendringene er relatert til de
kroppslige opplevelsene, og de kroppslige opplevelsene relateres til dissosiasjon, kan det
tenkes at det har foregatt en integrasjon av det fragmenterte minnet som fglge av
mindfulnessmeditasjon. Integrasjonen kan ha foregatt som falge av den direkte kontakten som
oppstar ved & observere det som foregar i bevisstheten uten a unnga det. Den direkte
erfaringen kan ha fart til at de ulike delene av minnet gradvis integreres, og pa dette viset
forklare de positive helseeffektene.

Den spontane orgasmen som oppstod i forbindelse med liggende meditasjon beskrives
som en kraftig opplevelse med midlertidig endring av bevisstheten. Respondentens
beskrivelse av & miste romfglelsen og den normale opplevelsen av seg selv, ligner pa
helhetsopplevelsene i denne studien. Beskrivelsen passer overens med gstlig filosofi hvor
orgasme i tillegg til systematisk meditasjonspraksis er beskrevet som mater a oppna ikke-
dualistisk bevissthet (Epstein, 1998; Hopkins, 1998).

Respondenten forteller at orgasmen er en av mange hendelser som har fart til bedre
somatisk og psykisk helse. | den vestlige forstaelsen er spontane orgasmer lite dokumentert
(Fazeli, 2012), og er i den vitenskapelige litteraturen beskrevet i sammenheng med
farmasgytisk behandling, epileptiske anfall eller trening (Crevenna, Homann, Feichtinger, Ott,
& Korner, 2000; Herbenick & Fortenberry, 2011). Disse tre sammenhengene kan utelukkes da
respondenten ikke har rapportert om farmasgytisk behandling og har veert utredet for epilepsi i
forbindelse med at hun mistet bevisstheten ved et par anledninger for mange ar siden.

Respondenten beskriver at orgasmen oppstod i en situasjon hvor hun opplevde
vanskelige falelser i forbindelse med selvutvikling. Med utgangspunkt i tap av tidligere
bevissthet kan orgasmen forstas som et ikke-epileptisk psykogent anfall, en tilstand som kan
fare til kollaps, ufrivillige bevegelser og tap av bevissthet, uten de elektriske utslagene i
hjernen som kjennetegner epilepsi (Brown & Reuber, 2016). Tilstanden er forbundet med
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vanskelige livshendelser, emosjonsregulering og prosessering, og dissosiative lidelser. Sees
orgasmen i sammenheng med de ufrivillige kroppslige bevegelsene som oppstod i tiden fgr og
etter orgasmen, kan opplevelsen tolkes som en utlgsning av emosjonelle fglelser i form av
kroppslige spenninger (Brown & Reuber, 2016; Levine, 2010). Dersom det har fart til en
reduksjon av kroppslige spenninger eller regulering av falelser, kan dette ha bidratt til de
positive helseeffektene respondenten beskriver. Forfatteren har ikke funnet andre

dokumenterte orgasmer lignende den som er beskrevet i denne undersgkelsen.

Helhetsopplevelser. Beskrivelsene av helhetsopplevelser samsvarer med en tidligere
studie pa saeregne opplevelser i forbindelse med meditasjon og en tradisjonell buddhistisk
tekst (Kornfield, 1979; Mahasi, 1993). Disse referansene beskriver mentale endringer slik
som gkt konsentrasjon, euforiske falelser, psykologisk innsikt og ikke-dualistisk bevissthet.
Enhetsfalelsen beskrevet av respondentene er sammenlignbar med den buddhistiske
forstaelsen av absolutt virkelighet. Absolutt virkelighet beskrives som en opplevelse av enhet,
som overgar avgrensning og konseptualisering (Gill et al., 2014). | tillegg har beskrivelsene
av helhetsopplevelser flere likhetstrekk med hgydepunktopplevelsene til Maslow (1964).

Helhetsopplevelsene beskrives som en tilstand av ren vaeren hvor form er opplast, og
kan forklare respondentenes beskrivelser av helhetsopplevelsene som stgrre enn forstaelsen,
ikke-intellektuelle og ordlgse, hvor enhver beskrivelse reduserer opplevelsen til mindre enn
den er. En formlgs tilstand hvor tilstanden ikke kan settes i forhold til noe, vil sannsynligvis
veere vanskelig, om ikke umulig a beskrive. Alle beskrivelser vil redusere den formlgse
kvaliteten ved tilstanden. En slik tilstand kan beskrives som ikke-dualistisk bevissthet; en
direkte kontakt med erfaringen i gyeblikket, uten & legge persepsjon, konsepter, evalueringer
eller begrensninger pa erfaringen (Gill et al., 2014). For & illustrere vanskelighetene med &
beskrive eller diskutere en sann erfaring av ikke-dualisme forklarer Wilber (2001) at sprak i
seg selv er fundamentalt dualistisk; dens funksjon er a etablere grenser og forskijeller.

Dersom spraket er fundamentalt dualistisk, kan det vaere med pa a forklare hvorfor
respondentene benyttet seg av selvmotsigende utsagn i sine beskrivelser. Utsagn slik som
«Det var ikke noe, men det var likevel alt» og «Hva er det som gjar at det er sa godt a veere
der, det er jo helt tomt, det er jo ingenting der» gir ingen logisk mening, da den ene delen av
utsagnet umuliggjer den andre. Dersom man ser bort fra den logiske forstaelsen av utsagnet,

kan det & inkludere to motsetninger av hverandre i beskrivelsen beholde mer av den formlgse
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kvaliteten ved fenomenet forsgkt beskrevet. Pa dette viset omgar selvmotsigende utsagn i
stgrre grad den dualistiske begrensningen i spraket, og kan veere en mate & kommunisere en
ikke-dualistisk opplevelse. Samtidig er det ngdvendig & anerkjenne respondentenes forklaring
om at enhver beskrivelse reduserer fenomenet til noe mindre enn det er, og at ogsa
selvmotsigende utsagn kan ha den effekten. Dette innebarer at opplevelser med ikke-
dualistisk bevissthet sannsynligvis er umulig a forsta for noen som ikke har opplevet det selv.
En sammenlignbar beskrivelse er det zen buddhistiske konseptet satori, som ligner ikke-
dualistisk bevissthet og som oppnas ved langvarig meditasjon (Wilber, 1993). Satori kan ikke
beskrives og for & forstas ma det oppleves.

Respondentene forteller at opplevelsen farte til en ordlgs forstaelse av en selv og/eller
verden, og en permanent endring av livssyn. Endringen innebar blant annet starre aksept for
seg selv og andre, og starre verdsettelse av gyeblikket. Denne meningsforstaelsen framstar
som annerledes enn en eksplisitt forklaringsmodell pa virkeligheten, og ligner mer pa
emosjonell forstaelse. Endringen kan forstas som en frigjering av tidligere betinginger og
endring i emosjonell reaktivitet, slik at opplevelser som tidligere medferte negative
emosjonelle reaksjoner ikke lenger utlgser slike reaksjoner. Slike endringer kan ogsa forklare
hvorfor noen av respondentene opplevde a veare den beste versjonen av seg selv, og at
opplevelsen var helende.

Denne forstaelsen av helhetsopplevelser passer overens med tradisjonelle buddhistiske
beskrivelser av utvikling av innsikt som frigjgring av tidligere betinginger (Grabovac et al.,
2011). | fglge disse tekstene regnes innsikt som ikke-konseptuelt og som en kvalitet ved
oppmerksomheten. Forstaelsen samsvarer ogsa med metakonstruktet reperceiving som
mekanisme for endring ved mindfulnessmeditasjon (Shapiro et al., 2006). Gjennom a
praktisere og observere seg selv uten & handle reaktivt, kan utgveren observere hvordan
tanker, folelser og kroppslige sensasjoner endres over tid av seg selv. Dette kan fare til en
redusert selvidentifikasjonen med innholdet i bevisstheten. Slik kan det som en gang ble
forstatt som et stabilt selv, bli sett som et psykologisk konstrukt satt sammen av konsepter,
bilder, sensasjoner og oppfatninger som er i konstant endring (Hayes et al., 2006). Fglgene av
redusert selvidentifikasjon er ifalge Shapiro et al. (2006) et fundamentalt skifte i perspektiv
med starre klarhet, perspektiv og objektivitet. @kt objektivitet i forhold til innholdet i
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bevisstheten er antatt & kunne fare til gkt mental fleksibilitet og redusert reaktivitet (Gu et al.,
2015; Hayes et al., 2006; Shapiro et al., 2006).

Nevrobiologisk forklaringsmodell. Respondentene beskriver at det var ngdvendig a
oppna indre stillhet far det oppstod endringer i meditasjonen. Den indre stillheten oppstod
oftere i forbindelse med retreater etter noen dager i et fysisk stille og ikke-stimulerende miljg.
En nevrobiologisk modell basert pa sansedeprivasjon og homeostatisk plastisitet (Desai, 2003;
Lindahl et al., 2014), kan bidra til & forklare fenomenene ved de saeregne meditasjonsrelaterte
opplevelsene, hvorfor de oftere forekom under retreater og opplevelsen av indre stillhet.

Meditasjonspraksis farer til sansedeprivasjon ved a begrense tilgjengelig stimuli fysisk
og mentalt. Fysisk reduseres kroppslige bevegelser, lyd og lys under meditasjon, og mentalt
konsentreres oppmerksomheten pa et monotont stimuli slik at irrelevante stimuli sorteres
vekk. Sansedeprivasjonen foregar forsterket i retreatsettinger hvor det er lagt opp til lange
perioder med meditasjon, og hvor utgvere ikke skal kommunisere med hverandre eller
distrahere seg pa andre vis. | slike omstendigheter kan det tenkes at respondentene ma
forholde seq til eksisterende tanker og falelser da respondentene ikke tilfgres nye stimuli, og
som fglge av dette gker sin toleranse til disse. En gkt toleranse kan fare til en ikke-reaktiv
tilstand som kan oppleves som indre stillhet. @kt toleranse kan pa dette viset bidra til gkt
konsentrasjon da det kreves mindre mentale ressurser for a undertrykke reaksjoner som falge
av provoserende tanker og/eller fglelser. Denne konsentrasjonen kan da brukes til & ytterligere
redusere emosjonelle eller kognitive reaksjoner, og fare til gkt sansedeprivasjon.

Sansedeprivasjon farer til aktivering av homeostatisk plastisitet, en nevrologisk
feedback mekanisme som sgrger for ivaretakelse av de nevrale banene i hjernen som ikke blir
stimulert (Desai, 2003). Denne mekanismen farer til at terskelen for nevral fyring blir
redusert, og som fglge av dette kan nevroner spontant aktivere. Spontan nevronaktivering i
bakhodelappen kan fare til visuelle hallusinasjoner (Lindahl et al., 2014). P4 samme vis er det
mulig a tenke at nevronaktivering andre plasser i hjernen kan fare til andre opplevelser.
Urgesi, Aglioti, Skrap og Fabbro (2010) har antydet at et tempo-parietalt nettverk er forbundet
med spirituelle opplevelser, beskrevet som komplekse falelser, tanker og atferd i relasjon til
en opplevelse som overskrider hva som er mulig, ofte i relasjon med en ikke malbar
virkelighet eller overnaturlige vesener.

Hypotesen om at konsentrasjon kan fare til sansedeprivasjon og at sansedeprivasjon
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kan fare til seeregne opplevelser, er stattet av to studier som antyder en sammenheng mellom
rapportert konsentrasjon og saeregne meditasjonsrelaterte opplevelser (Kornfield, 1979;
Lindahl et al., 2014). Sammenhengen mellom konsentrasjon og seregne meditasjonsrelaterte
opplevelser er ogsa beskrevet i en tradisjonell tekst (Mahasi, 1993).

Flere av respondentene beskriver at de seregne opplevelsene ikke er noe de kan
forutse. Gjenkalling av fortrengning, integrasjon av dissosiasjon, opplasning av betinginger
og opparbeidelse av toleranse for tanker og falelser foregar i alle fall med delvis ubevisste
prosesser, og kan sannsynligvis ikke utelukkende styres med viljen. En slik tolkning passer
med utsagnet til den ene respondenten om at seregne opplevelser kommer nar man er klar for
det, og at man ikke kan bestemme nar man er klar. Dersom man prgver a oppna noe bestemt,
er det mulig at man hindrer de ubevisste prosessene. Om mekanismene som farer til endring
ved mindfulnessmeditasjon foregar med ubevisste og automatiske prosesser, kan dette gi
mening til respondentenes beskrivelse av indre visdom. Da kan den indre visdommen forstas
som kroppens og psykens evne til a tilpasse seg gjennom automatisk selvregulering (Lovallo,
2005). Indre visdom kan ogsa forklares som falge av gkt bevissthet og gkt sensitivitet overfor

seg selv.

Normalisering av seeregne meditasjonsrelaterte opplevelser og ivaretakelse av personer

som opplever utfordringer

Respondentene i denne studien beskriver ulike sterke opplevelser i forbindelse med
mindfulnessmeditasjon, slik som sterke emosjonelle og kroppslige reaksjoner, og opplevelser
som farer til endring i deres virkelighetsoppfatning. Slike beskrivelser kan oppfattes som
relatert til psykiske lidelser. Som faglge av opplevelsene beskriver en av respondentene en
midlertidig reduksjon i sin sosiale evne, og andre beskriver at de trengte tid til & bearbeide og
integrere opplevelsene sine. Det er ikke beskrevet annen funksjonsnedsettelse, og
funksjonsnedsettelse er en forutsetning for a sette diagnoser for psykiske lidelser (World
Health Organization, 2016). | motsetning til funksjonsnedsettelse beskriver respondentene
positive endringer i etterkant av reaksjonene, slik som gkt apenhet og omsorg for seg selv og
andre, positive emosjoner og verdsettelse av gyeblikket. Dette innebeerer at tilstander som
oppstar som fglge av meditasjon og som kan fremsta som unormale og uforstaelige, kan bidra
til positiv vekst. Slike tilstander er dokumentert og beskrevet tidligere (Bronn og Mcllwain,
2015).
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De fleste respondentene falte de handterte opplevelsene sine, mens noen erfarte
opplevelsene som utfordrende. | et tilfelle farte dette til at en respondent avbrat
mindfulnesspraksisen sin. Flere av respondentene uttrykte behov for forstaelse for hva som
foregikk, og en mente at en burde bli forberedt pa at slike ting kan forekomme. 1 tillegg
forklarte respondentene at det var enklere & handtere opplevelsene og reaksjonene om de ble
mgtt med en aksepterende, stattende og nysgjerrig holdning. Slike holdninger kan betegnes
som sosial stgtte, og kan bidra til & regulere sterke emosjonelle reaksjoner og redusere falelser
av at det er noe galt med en selv. Sosial stette er forbundet med bedre prognose hos de som
opplever utfordringer i forbindelse med seeregne meditasjonsrelaterte utfordringer (Bronn &
Mcllwain, 2015). Dermed ber instrukterer forberede meditasjonsutevere pa mulige endringer
som kan komme som fglge av praksis, vaere sensitiv og stattende dersom saregne opplevelser
forekommer og gi utgveren en forklaring dersom det er ngdvendig (Bronn & Mcllwain, 2015;
Lomas et al., 2014). Dersom det foreligger mistanke om psykiske lidelser ber helsepersonell
ha tilstrekkelig differensieringskompetanse for a redusere iatrogene konsekvenser som falge

av feildiagnose (Bronn og Mcllwain, 2015).
Implikasjoner

De seeregne meditasjonsrelaterte opplevelsene beskrives av respondentene som
uforutsette kraftige hendelser som er vendepunkter i en gradvis utviklingsprosess. Dette kan
indikere at endringer som falge av mindfulness ogsa foregar med kvalitative sprang hvor det
kan skje store spontane endringer i personens oppfattelse og relasjon til seg selv.

@kt kunnskap og forstaelse om saeregne meditasjonsrelaterte opplevelser kan gjere det
enklere & imgtekomme disse opplevelsene som noe normalt, og kan bidra til & redusere
forestillinger om at virkelighetsendrende opplevelser er forbundet med psykopatologi.
Normalisering og gkt forstaelse kan gjare det lettere for de som har slike opplevelser a sgke
stgtte hos andre, og kan gjare det lettere for andre a gi stgtte. Respondentenes beskrivelser av
kraftige emosjonelle, kroppslige og virkelighetsendrende opplevelser understreker viktigheten
av kunnskap. Dermed bar instruktarer i mindfulness erverve seg kunnskap slik at de kan
etablere et trygt rom under instruksjon og meditasjonspraksis. Pa dette viset kan eventuelle

reaksjoner hos utgvere bli ivaretatt pa en god mate.
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Dersom sa&regne opplevelser representerer vendepunkt i en utviklingsprosess som
bidrar til bedre helse, har dette implikasjoner for klinisk arbeid med psykiske lidelser.
Instruktarer i mindfulness og helsepersonell ber ha sensitivitet til slike gyeblikk da de kan
representere et terapeutisk vindu hvor det foregar stor endring i personen. P4 samme vis bar
de ha kjennskap til seeregne meditasjonsrelaterte opplevelser sann at de kan yte stgtte og
normalisere slike hendelser hos de som erfarer dette som utfordrende.

Denne studien har kort beskrevet noen endringer som fglge av saeregne opplevelser.
Videre studier ber systematisk undersgke hvilke endringer som kan oppsta, kvantifisere
eventuelle endringer og undersgke hvorvidt slike endringer er permanente eller forbigaende.
En gkt forstaelse av endringer ved seregne opplevelser kan gi en starre forstaelse av
endringsprosessen som oppstar med mindfulnesspraksis.

I denne studien er det ikke gjort en grundig gjennomgang av potensielle underliggende
mekanismer, da en kvalitativ undersgkelse av de sseregne opplevelsene stod i sentrum. | denne
studien er det noen teoretiserte sammenhenger mellom mindfulness og gjenkalling av
fortrengning, integrasjon av dissosiative lidelser eller reduksjon av reaktive fglelser og tanker.
Dersom det er en sammenheng kan dette ha implikasjoner for klinisk arbeid, da det kan gi en
annen tilnerming til behandling av underliggende psykologiske mekanismer for psykisk
lidelse (World Health Organization, 2016). Senere studier bgr undersgke nazrmere
sammenhenger mellom de enkelte opplevelser og underliggende arsaksforhold.

Til slutt viser funnene i denne studien noen tentative paralleller til noen fa tradisjonelle
tekster pa meditasjon. Disse parallellene kan bety at det er hensiktsmessig a undersgke slike
tekster, teste ut beskrivelsene med vitenskapelige metoder og sette resultatene i lys av
eksisterende teori. En slik tilneerming kan potensielt gi oss starre forstaelse for fenomenet

mindfulness.
Styrker og svakheter

Denne studien er blant de farste som undersgker seeregne meditasjonsrelaterte
opplevelser hos personer som utgver mindfulness, og bidrar til ny kunnskap rundt opplevelser
som tidligere har veert relativt ukjent. Studien kan bidra til gkt forstaelse og apenhet rundt
slike opplevelser, og kan veere en statte for de som opplever dem.

Studien er gjennomfart med kvalitativ metode. Denne metoden gir et rikere datasett og
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kan gi en dybdeforstaelse som ikke kan bli avdekket av standardiserte undersgkelser.
Dybdeforstaelse kan gi et mer inngdende og helhetlig bilde av fenomenet undersgkt, og gi et
utgangspunkt for standardiserte tester.

Studier gjennomfart med kvalitativ metode pavirkes av forfatterens bakgrunn. |
arbeidet med denne undersgkelsen er datainnsamlingsprosessen, transkripsjon og analyse
gjort av forsker alene, uten diskusjon og enighet med noen som er like involvert i
datamaterialet. Dette reduserer validiteten pa studien da det er starre risiko for at forskers bias
kan ha preget alle deler av prosessen. Forsker pavirkes av en positiv innstilling til
mindfulnessmeditasjon, og egen erfaring med meditasjon og seregne meditasjonsrelaterte
opplevelser.

Respondentene i denne undersgkelsen har varierende erfaring med mindfulness med
store ulikheter i daglig praksis og antall ar praktisert. Ulik praksis kan gi respondentene
forskjellig utgangspunkt for a tolke og handtere egne opplevelser. Denne variasjonen kan ogsa
ha bidratt til en bredere beskrivelse av ulike typer opplevelser, meningsforstaelse, handtering
og konsekvenser.

De fleste av respondentene har veert i kontakt med flere former for meditasjonspraksis,
noe som betyr at respondentene ikke utelukkende har praktisert mindfulness. Variasjon i
praksis kan ha pavirket respondentenes opplevelser og tolkning av egne opplevelser, og
innebarer at utvalget i denne studien er mindre representativt for mindfulness.

De s&regne meditasjonsrelaterte opplevelsene er beskrevet av respondentene som
personlige, sensitive og i enkelte tilfeller pinlige. Slike beskrivelser kan innebare at mange
som har opplevd slike opplevelser ikke har gnsket a delta i studien. Respondentene kan da
veere spesielt posisjonerte i forhold til temaet.

Definisjonen brukt pa seeregne opplevelser i denne studien utelukker opplevelser som
ikke har fert til en opplevd signifikant endring pa livet. Dermed representerer opplevelsene i
denne studien sannsynligvis en liten del av alle de seregne erfaringer som kan oppsta ved
meditasjon.

En annen mulig innvendig er at personer som starter med mindfulness i
utgangspunktet erfarer seregne opplevelser, og at seeregne opplevelser ikke er forbundet med
meditasjon. De fleste respondentene i denne studien beskriver en interesse for ulike livssyn,
som tentativt kan indikere at de har et serlig forhold til alternative opplevelser. Noen fa
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respondenter har i intervjuene nevnt seregne hendelser som ikke synes direkte relatert til
meditasjon. Disse rapporterte hendelsene ble ikke undersgkt naermere da opplevelser
forbundet med mindfulnessmeditasjon stod i sentrum i denne studien, og det er ikke mulig a si
noe om hvorvidt slike hendelser er spesielle for mindfulnessutevere. Sett i lys av litteraturen
og forklaringsmodellene presentert framstar innvendingen som lite aktuell.

Intervjuene kunne ikke gjennomfgres ved direkte mgte og kan potensielt ha redusert
kvaliteten pa intervjuene, grunnet redusert kommunikasjon pa grunn av mindre observasjon
av kroppssprak, setting etc. | de nettbaserte intervjuene forekom det noen avbrytelser som
folge av darlig internettlinje eller av andre personer rundt respondenten. Intervjuer opplevde
ikke at avbrytelsene forringet informasjonen. Likevel kan det ikke utelukkes at avbrytelsene
hadde en negativ pavirkning pa informasjonen gitt.

Forfatteren har begrenset kjennskap til tradisjonelle tekster pa meditasjon. De fleste av
tekstene som ble benyttet i den studien har i tidligere studier veert anvendt som eksempler pa
beskrevne endringer som oppstar under meditasjon. Dette kan bety at det finnes flere tekster
som gir rikere beskrivelser pa endringer, eventuelt at det finnes ganske fa tekster som
beskriver slike endringer. Denne begrensningen bgr tas hgyde for i fremtidige studier som
velger & inkludere tradisjonelle tekster.

Bruk av konvensjonelle forklaringsmodeller for a forsta et fremmed fenomen risikerer
a redusere og fordreie det originale fenomenet. Denne risikoen kan vare sarlig gjeldende for
et fenomen som beskrives som ordlgst, ikke-intellektuelt og hvor enhver beskrivelse reduserer
det fra hva det er. Bevissthet rundt denne risikoen og begrensningene den innebzrer palegger
helsepersonell, forskere, instruktgrer i mindfulness og andre & vise ydmykhet og respekt for

de livsendrende opplevelsene til mennesker som erfarer slike fenomener.
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1.
2.

8.
9.

Hva fikk deg til & begynne med meditasjon?

Hvor lenge har du meditert?

- Hvilke typer meditasjonsformer?

- Retreats?

Har du hatt uvanlige opplevelser i forbindelse med mindfulnessmeditasjon?
- Beskrivelse? Visuelt, auditivt, somatisk, mentalt
- Varighet?

Hva betyr denne opplevelsen for deg?

I hvilken sammenheng oppstod denne opplevelsen?
- Situasjon?

- Folelser og tanker i perioden for?

Har denne(disse) opplevelsen(e) hatt noen pavirkning pa ditt liv?

- Relasjoner (profesjonelt, relasjoner med fremmede/kjente, med deg selv)

- Persepsjon

- Mening i livet/Motivasjon

- Utviklingsprosess sammenlignet med vanlig mindfulnesspraksis?
- @nsker du flere slike opplevelser?

Tidligere uvanlige opplevelser?

- Tidligere spirituell kunnskap?

Har du noe du vil legge til dette temaet vi har snakket om?

Tidligere og naveerende rusbruk?

10. Tidligere eller pagaende traumer?

- Foreldre med psykiske problemer?

11. Psykiatrisk problematikk?
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Samtykkeskjema

Forespgrsel om deltakelse i forskningsprosjektet
”Uventede og uvanlige erfaringer assosiert med

langtidspraksis av mindfulness.”

Bakgrunn og formal

Formalet med denne studien er a belyse saregne opplevelser som kan inntreffe ved
mindfulnessmeditasjon. Det dreier seg om erfaringer som det kan vare vanskelig a sette ord
pa, uventede fenomener som oppstar i forbindelse med meditasjon av enten sterk positiv eller
negativ karakter. Noen steder er disse beskrevet som “spirituelle” opplevelser eller
innsiktsopplevelser. Vi gnsker undersgke hva slags opplevelser dette er, hvilken
sammenhengen de har oppstatt i og om de har fatt konsekvenser for utgveren. Prosjektet er en

hovedoppgave i psykologi ved Norges arktiske universitet - UiT

Studien er en fenomenologisk kvalitativ studie og i forbindelse med dette er det sendt ut en
invitasjon om & delta til medlemmer av Norsk forening for oppmerksomt narver. Norsk
forening for oppmerksomt naerveer har statt for farstegangskontakten, og forsker/student

kjente ikke de som ble forespurt.

Hva innebarer deltakelse i studien?

Datainnsamlingen vil foregd med et intervju pa ca. 30-60 minutter. Spgrsmalene vil omhandle
opplevelsene dine; beskrivelse av opplevelsen, hva det har betydd for deg, omstendighetene
rundt opplevelsene og om de har fatt konsekvenser for deg. | tillegg vil det bli spurt om

tidligere rus/medisin bruk og psykiatrisk historikk. Det vil bli gjort lydopptak av intervjuet.

Hva skjer med informasjonen om deg?
Lydopptak oppbevares nedlast, enten i lashar koffert dersom opptakene fraktes fra
intervjulokaler og til UiT eller last pa forsvarlig sted pa Instituttet for psykologi, UiT.

Lydopptak transkriberes, av samme person som gjar intervjuene, til anonymiserte datafiler



53

SAREGNE MEDITASJONSRELATERTE OPPLEVELSER

innen tre uker etter opptaket. Lydopptakene destrueres nar de er ferdig transkribert. All
informasjon som kan identifisere respondentene vil bli endret i transkripsjonene (skriftlige
datafiler), og oppbevares pa sikret datamaskin. Identiteten vil bare vaere kjent av
datainnsamler og behandles konfidensielt. Deltakelse vil ikke kunne gjenkjennes i

publiseringen av studien.

Prosjektet skal etter planen avsluttes Mai 2016.

Frivillig deltakelse

Det er frivillig & delta i studien, og du kan nar som helst trekke ditt samtykke uten & oppgi
noen grunn, uten at dette har noen negative konsekvenser for deres relasjon med UiT,
psykologisk institutt eller annen involvert part i studien. Dersom du trekker deg, vil alle

opplysninger om deg bli anonymisert.

Har du spersmal til studien, ta kontakt med Andreas H. Schei tIf. 971 81 198. (veileder Mary

Nivison, mnivison@gmail.com)

Studien er meldt til Regionale komiteer for medisinsk og helsefaglig forskning og Norsk

samfunnsvitenskapelig datatjeneste.

Samtykke til deltakelse i studien

Jeg har mottatt informasjon om studien, og er villig til & delta

(Signert av prosjektdeltaker, dato)
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May Britt Rossvoll
seretariatsleder

Veronica Serensen
Seniorradgiver

Kopi til:
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TILBAKEMELDING PA MELDING OM BEHANDLING AV PERSONOPPLYSNINGER

Vi viser til melding om behandling av personopplysninger, mottatt 28.05.2015. Meldingen gjelder

prosjektet:

43593 Uvanlige erfaringer i forbindeise med mindfulness meditasjon
Behandlingsansvarlig  UiT Norges arktiske universitet, ved institusjonens gverste leder
Daglig ansvarlig Mary Nivison

Student Andreas Hillestad Schei

Personvernombudet har vurdert prosjektet, og finner at behandlingen av personopplysninger vil vaere
regulert av § 7-27 i personopplysningsforskriften. Personvernombudet tilrdr at prosjektet
gjennomfares.

Personvernombudets tilrading forutsetter at prosjektet gjennomfares i trad med opplysningene gitt i
meldeskjemaet, korrespondanse med ombudet, ombudets kommentarer samt
personopplysningsloven og helseregisterloven med forskrifter. Behandlingen av personopplysninger
kan settes i gang.

Det gjeres oppmerksom pé at det skal gis ny melding dersom behandlingen endres i forhold til de
opplysninger som ligger til grunn for personvernombudets vurdering. Endringsmeldinger gis via et
eget skjema, http://www.nsd.uib.no/personvern/meldeplikt/skjema.html. Det skal ogsa gis melding
etter tre ar dersom prosjektet fortsatt pAgar. Meldinger skal skje skriftlig til ombudet.

Personvernombudet har lagt ut opplysninger om prosjektet i en offentlig database,
http://pvo.nsd.no/prosjekt.

Personvernombudet vil ved prosjektets avslutning, 31.05.2016, rette en henvendelse angdende
status for behandlingen av personopplysninger.

Vennlig hilsen

Katrine Utaaker Segadal
Asne Halskau

Kontaktperson: Asne Halskau tlf: 55 58 21 88
Vedlegg: Prosjektvurdering

Dokumentet er elektronisk produsert og godkjent ved NSDs rutiner for elektronisk godkjenning.

Avdelingskontorer / District Offices
OSLO: NSD. Universitetet | Oslo, Postboks 1055 Blindern, 0316 Oslo. Tel: +47-22 85 52 11. nsd@uio.no
TRONDHEIM: NSD. Norges teknisk-naturvitenskapelige universitet, 7491 Trondheim. Tel: +47-73 59 19 07 kyrre svarva@svt ntnuno
TROMSE: NSD. SVF, Universitetet | Tromss, 9037 Tromse. Tel: +47-77 64 43 36. nsdmaa@sv uit. no



Personvernombudet for forskning (ﬁ)

Prosjektvurdering - Kommentar

Prosjektnr: 43593

Formalet med prosjektet er a belyse meditasjonsrelaterte opplevelsene til personer som har praktisert
mindfulness over tid. Utvalget bestar av personer som har hatt denne typen opplevelser. Rekruttering foretas via
Norsk forening for oppmerksomt n@rvar, samt sngballmetoden. Personvernombudet legger til grunn at
taushetsplikten ikke er til hinder for rekruttering og farstegangskontakt. Vi anbefaler at informasjonskriv sendes
ut via Norsk forening for oppmerksomt na@rvar, og at informanter som ensker a delta svarer direkte til
masterstudent. Pa denne maten vil ikke masterstudent fa tilgang til eventuelle taushetsbelagte navnelister for
aktuelle informanter har samtykket, og foreningen vil ikke ha oversikt over hvem av medlemmene som velger a
delta. Med tanke pa rekruttering via sngballmetoden, anbefaler vi at aktuelle informanter far betenkningstid for

de ma svare pa om de vil delta eller ikke.

Det skal gjeres personlige intervju. Utvalget informeres skriftlig om prosjektet og samtykker til deltakelse.
Informasjonsskrivet er godt utformet, men vi anbefaler at det tilfoyes at Norsk forening for oppmerksomt
narvar star for ferstegangskontakten, og at forsker/student ikke kjenner de som foresperres sin identitet for de

eventuelt samtykker til deltakelse.

Datamaterialet vil anonymiseres fortlopende ved transkripsjon, men det vil i henhold til meldeskjema veare
personopplysninger pa lydopptak. Lydopptak vil slettes fortlopende i prosjektet etter transkribering.

Det behandles sensitive personopplysninger om etnisk bakgrunn eller politisk/filosofisk/religias oppfatning,
helseforhold.

Gruppen det forskes pa kan etter personvernombudets vurdering sies a vare sarbar. Vi anbefaler derfor at
veileder og student gjer seg kjent med Forskningsetiske retningslinjer for samfunnsfag, humaniora og juss
https://www.etikkom.no/globalassets/documents/publikasjoner-som-pdf/forskningsetiske-retningslinjer-for-
samfunnsvitenskap-humaniora-juss-og-teologi-2006.pdf Se serlig kap. C, pkt. 22 (hensyn til utsatte grupper) og
kap. E, pkt. 34 (veileders ansvar).

Personvernombudet legger til grunn at forsker etterfelger UiT Norges arktiske universitet sine interne rutiner for
datasikkerhet. Dersom personopplysninger skal lagres pa mobile enheter, gjor vi oppmerksom pa at

opplysningene ber krypteres tilstrekkelig.

Forventet prosjektslutt er 31.05.2016 jf. informasjonsskriv. Ifelge prosjektmeldingen skal innsamlede
opplysninger da anonymiseres. Anonymisering innebzrer a bearbeide datamaterialet slik at ingen
enkeltpersoner kan gjenkjennes. Det gjares ved &:

- slette direkte personopplysninger (som navn/koblingsnekkel)

- slette/omskrive indirekte personopplysninger (identifiserende sammenstilling av bakgrunnsopplysninger som
f.eks. bosted/arbeidssted, alder og kjenn)

- slette digitale lyd-/bilde- og videoopptak
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Mailutveksling med NSD i forbindelse med validering og tilbakemelding fra

respondenter

Marie Schildmann <marie.schildmann@nsd.no>

ti 12.07.2016 13:50
Til:

Schei Andreas Hillestad;

Hei Andreas,

Jeg viser til telefonsamtale i dag vedrgrende sparsmal knyttet til en validering av datagrunnlaget i
ditt mastergradsarbeid, samt pafglgende e-post hvor du beskriver hvordan valideringen skal

gjennomfares.

Valideringen slik den er beskrevet i e-post mottatt i dag 12.07.2016, synes helt kurant. De
registrerte har mottatt informasjon om denne valideringen og har sagt seg villig til a bli kontaktet
igjen. Valideringen gjennomfares ved at to deler av masteroppgaven (henholdsvis resultatdelen og
diskusjonsdelen) sendes ut til de registrerte for tilbakemeldinger. Det skal ikke sendes ut noen

former for radata eller sitater som kan knyttes til enkeltpersoner.

Informantene bgr i forbindelse med oversendelse av tekstene, gjeres oppmerksom pa at du ikke
sitter pa noen kobling mellom navneliste og datamaterialet, og at navneliste og
kontaktopplysninger slettes sa snart du har mottatt eventuelle tilbakemeldinger og sensur pa

oppgaven ved UiT (dato).

Som avtalt mellom UiT og NSD, tar vi kontakt med deg ved prosjektslutt for en avklaring av

status for behandlingen av personopplysninger/sletting av navnelister.

Vennlig hilsen

Marie Strand Schildmann
Seniorradgiver/Senior Adviser
Tel; +47 55 58 31 52

nsd.no | twitter.com/NSDdata
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