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Over hele Europa
reises maistenger for
[ afeire varen.
Tradisjonen gar tilbake
til 1600-tallet, og

1. mai brukte menn

i den bayerske lands-
byen Egmating alle
sine krefter pa a fa
opp den 40 meter
hgye maistangen som
veide 4,5 tonn.
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Ord for dagen

Fredag den 13. Nar den 13. dagen i en maned faller pa en fredag, far
vi den mest overtroiske dagen i dret. Det er minst én og maksimalt tre
fredager som faller pa den 13. hvert ar. Det er serlig i engelskspraklige
land at dagen blir knyttet til uhell eller ulykker.

I Norge er det ingenting som tyder pd at dagen var regnet som uhel-
dig fer pa 1800-tallet. Det finnes ingen kilder som forteller hvordan
denne oppfatningen startet, men i kristen tradisjon har fredagen len-
ge vart betraktet som en uheldig dag fordi Jesus dede pa en fredag.
Langfredag ble sett pa som en spesielt uheldig dag. Tallet 13 har vaert
oppfattet som et uheldig tall i mange kulturer fordi det er et usymmet-

risk oddetall.

Flere kommuner vil «Inn pa tunet»

M 27 nye kommuner far status
som «Inn pa tunet»-kommuner i
2011. Dermed er i alt 64 norske
kommuner med pé denne gards-
bruk-satsingen.

«Inn pa tunet» er tilrettelagte
aktiviteter pa gardsbruk som
omfatter tilbud til alle alders-
grupper, i hovedsak tjenestetil-
bud i nzert samarbeid med opp-

vekst/skole-, helse- og sosialsek-
toren i kommunen. Kommunene
bruker «Inn pa tunet» som en del
av bl.a. sine omsorgsplaner,
Kunnskapsleftet, integrering og
forebyggende arbeid. Aktivitete-
ne foregar pa i alt ca. 850 garder
over hele landet.

88 kommuner sgkte om & f&
delta i «Inn pa tunet» i ar.
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Nesten 50 personer har fatt diagnosen ‘

tularemi, eller harepest, hittil i ar. Det er
dobbelt sa mange som i fjor. Sykdommen

smitter vanligvis mennesker
via drikkevannskilder.

Innpusting av stev
med tularemibak-
terier kan gi
lungebeten-
nelse.
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Professor Jon Kabat-Zinn i dyp meditasjon. Dette er mindfuiness.

Meditasjon.

Meditasjonsformen er hentet fra buddhismen.
Mindfulness heter teknikken. N4 er den i ferd
med 4 innta den vestlige verden.

MAY BRITT BROYN

Anerkjent. Jon Kabat-Zinn,

N oen amerikansk professor i adferds-

Mindfulness heter meditasjons- relatert medisin, var blant de

& formen som har slétt som en bgl- bﬂ ke r forste i vestlig skolemedisin som

{4 S ge inn over den vestlige verden. videreutviklet meditasjonsfor-

Tett alle hull _@ e Pa norsk ofte kalt oppmerksom- JZ?:nlfi':I?tc-am» men. Allerede som ung student i

sykdBfffnen starter og muligheter for | hetstrening eller bevisst tilste- strophe fivin molekylerbiologi var Kabat-

vanligvis akutt med feber, atmusoglemen  Sjekk om det er deveerelse. Na begynner ogsd (19 é’]) Min d?u - Zinn Dlitt fascinert av buddhis-

frysninger, hodepine kantrengeinni dede dyr eller qordmenn i gjore mmdﬂfulnes.s ness meditation men. Nq ville han under§¢ke om

og tretthet. brgnnen. rester av kadavre i til en ledetrad i livet — bade pri- for everyday life meditasjonsformen ogsa kunne
Unngs & bli slikket av brennen eller opp- vatpersoner og naringslivslede- (1994) )/; kky rat hjelpe alvorlig syke mennesker.

hunder og katter som kommet, og re, helsepersonell og coacher vil é (A ’ b ura Kabat-Zinn fikk aksept for a

nylig har veert i kontakt dersom det finnes, haenbitavkunnskapen. Teknik- = 7d (Arneberg gjennomfore studieprosjektet

. med selvdodt eller sykt vilt, M@ dette fjernes ken skal kunne redusere angst, | ©1139)- ved Massachusetts Hospital, og

< <4 de kan ha fatt bakterien i ng';’r:g;‘e"rzz smerte og depresjon, ogfidegtil =~ Mark Williams, | utviklet et treningsprogram kalt

Ved direkte munnhulen. " 4 mete verden med et nytt blikk. = John Teasdale, | Mindfulness Based Stress Re-

Kontakt med Mindfulness er opprinneligen | Zindel Segalog | duction (MBSR), en kombina-

smittede dyr Veer forsiktig med & bade eller eldgammel meditasjonsteknikk | Jon Kabat-Zinn: | sjon av meditasjon og yoga. Me-

er det vanligst I_ vaske deg i vann hvor det er i buddhismen - hentet til Euro- = Mindfulness — ditasjonsprogrammet ble aner-

4fa betente sar synlige rester av dede paog USA av hippier og sekende = en vei ut av kjent i det medisinske miljoet —
pa hendene. dyrivannet. By ungdom pa 60-tallet. Underveis = depresjon og og dette apnet igjen for flere vi-
- - S skiftet meditasjonsteknikken og | nedstemthet tenskapelige forskningsprosjek-

4 s filosofien navn. Fra det indiske | (Arneberg ter. I dag er MBSR-programmet

> ordet «sati» oppsto det engelske | forlag). anerkjent og brukes i en lang

Drikk ikke vann direkte fra naturen (seerlig ikke ordet «mindfulness». Né er den = Andries J. Kro- | rekke land, og mindfulness er
fra smé vann, elver og bekker), spesielt i omrader der det kan gamle meditasjonsteknikken til- | age: Stress: forlengst trukket inn i medisin-

vaere mye smagnagere. Kok eller klor infisert vann (4% klor*). bake for fullt - men uten bdde | meditasjon, studiet og pa sykehus i USA.
Nordmenn hippier og mantra. Etablerte yoga, .

. akademikere og professorer ved | gyspennings- Strommer til. Bide i Europa
smittetav  B-Smittested ukjent, universiteter i USA har renvas- | teknikker og USA stremmer folk til nar Ka-

Lo tularemi elleri utlandet ket den gstlige meditasjonsfor- | (Aschehoug), bat-Zinn holder foredrag - ofte
0 men, fjernet alle religigse 0g = Oppndmermed = kombinert med etkurs i medita-
;I_ " mystiske spor, og gjort den spi- | mindre stress sjonsteknikken. Omsider har og-

[ e e e e e e e e e e ) I selig for vestens unge. Mindful- (Aschehoug). sa Norge fatt besgk av den store

1978 1985 2008 2011 ness er blitt Facebook-genera- Kkapasiteten.

KILDE: fhi.no *En liter husholdningsklor per 1000 liter vann. DInyhetsgrafikk-no sjonens form for meditasjon. Det var Oslo Universitetssyke-
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hus, poliklinikken for angstlidel-
se, som na fikk Kabat-Zinn til Os-
lo. Og da han holdt foredrag i au-
laen pd Rikshospitalet stilte
rundt 300 leger, psykologer og
annet helsepersonell opp. Dagen
for hadde han snakket for full-
satt hus pé hgyskolen i Oslo.

- Vi har jobbet i to ar for & fa
Kabat-Zinn til Norge. Interessen
for ham og mindfulness er for-
midabel, sier oversykepleier Er-
na Moen.

Det er ett ir siden angstklinik-
ken begynte & bruke mindful-
ness systematisk i behandlingen,
bade ved angstlidelser, tvangs-
lidelser, stressmestring og ved
posttraumatisk stress (PTS) - i
kombinasjon med kognitiv ad-
ferdsterapi.

- Vi ser at de pasientene som
bruker mindfulness aktivt blir
roligere, og Kklarer a4 handtere
stressituasjoner bedre. Vihar og-
sa allerede flere eksempler pa at
pasienter her har Klart & stanse
angstanfall ved hjelp av mindful-
ness, sier Moen.

Endrer hjernen . Det er gjen-
nomfort en rekke vitenskapelige
studier som viser at mindful-
ness, ofte i kombinasjon med
kognitiv terapi, har effekt ved en
rekKke tilstander - fra psoriasis og
lysbehandling, virkning og bi-
virkning av vaksine, Kkronisk
smerte, livskvalitet etter hjerte-
sykdom eller kreftbehandling.

Flere hjernestudier er utfort,
som blant annet viser at medita-
sjonsteknikken gjor det mulig &

flytte hjerneaktivitet fra hoyre
hjernehalvdel, der stressenteret
sitter, over til venstre halvdel.
Nylig viste en studie utfort ved
Harvard Medical School at det er
nok a meditere i to maneder for
at hjernen begynner & endre
struktur: Hippocampus, som er
sentral for minner og sanseopp-
levelse, vokser i sterrelse og
gjennomgéar en fortykkelse.
Enstudie fra Arizona viser at to
maneders meditasjon ogsa er
nok til at immunapparatet akti-
viseres; Kortisol (stresshormo-
net) blir redusert, mens im-
munglobulin - som blant annet
beskytter mot kreft, gker.

Livsglede. - Det var ved de-
presjon teknikken farst ble ut-
viklet og praktisert. Men vi vet i
dag at mindfulness virker pa en
lang rekke forskjellige tilstander
og sykdommer - men man kan
respondere forskjellig ved for-
skjellige tilstander. Dette er dyp
healing, sier Jon Kabat-Zinn selv.

Ved & utvikle mindfulness, et
oppmerksomt neerver til deg
selv, laerer du 4 forholde deg til
opprivende folelser og smerte-
fulle tanker. Du skal rett og slett
observere det du opplever, gi
plass til tanken for du setter ord
péden, definere den og putte den
inn i en tilleert bés.

— Mindfulness er 4 gi en bevisst
oppmerksomhet pa en spesiell
mate til gyeblikket - uten for-
demmelse. Ved & praktisere opp-
merksomhetstrening kan vi inn-
gve en aksepterende og befrien-

Jon
Kabat-
Zinn
Disputerte
som molekyleer-
biolog i 1971,
ved Massachu-
setts Institute of
Technology.
Professor i
medisin, grunn-
legger av Stress
Reduction Clinic
og Center for
Mindfulness in
Medicine ved
University of
Massachusetts
Medical School.
Han har
utviklet
«Mindfulness-
Based Stress
Reduction» - et
atte ukers
kursopplegg

i mindfulness.

Stein Julius Johansen fikk mate Jon Kabat-Zinn i Oslo.
% - Detgameg et kjempekick! Kabat-Zinn er virkelig stor
| og k 1

Mindfulness er  gi en bevisst
oppmerksomhet pd en spesiell méte
til gyeblikket — uten fordgmmelse.

Jon Kabat-Zinn

ik, sier Joh FOTO: MAY BRITT BROYN
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Fra hippier til Facebook

de ikke-kritisk holdning til oss
selv, som dpner for livsglede og
vitalitet. Dette er selve hoved-
budskapet til Buddha, hjertet av
buddhistisk meditasjon - ingen
JSfordemmelse, understreker Ka-
bat-Zinn.

Pusten. Men det er ikke en-
kelt, og slett ikke gjort pa en dag,
erkjenner han. Man ma trene,
trene — og integrere meditasjon
regelmessig i dagliglivet.

- Meditasjon er ikke & gjore,
men & veere. Pusten er enormt
viktig. Puste inn og ut - ikke etter
noe bestemt mgnster, som ved
yoga, men rett og slett bare pus-
te. Gi pusten stor oppmerksom-
het, og la den sive naturlig. Man
kan til og med puste inn gjen-
nom fottene, eller gjennom ho-
det. Jeg opplever at mange re-
agerer pa dette, sier at man kan
da ikke puste inn gjennom bena!
Men Klart du kan - energien fly-
ter fritt, den - nar du lar den gjo-
re det!

Alle vil ha. Andries J. Kroese,
professor i medisin fra Universi-
tetet i Oslo og tidligere ved Aker
sykehus, var sterkt medvirkende
til & fa Kabat-Zinn til Norge. Kro-
ese hadde selvlang erfaring med
meditasjon og estlig filosofi da
han kom for & utdanne seg til
mindfulness instrukter hos Ka-
bat-Zinn ved University of Mas-
sachusetts Hospital for noen ar
siden. Siden har de to holdt kon-
takt, og er i dag gode venner.

- Det geniale Kabat-Zinn gjor-

de, var 4 ta mindfulness inn i kli-
nikk, og inn i det etablerte medi-
sinske miljget. Han var en pioner
ved 4 vise at mindfulness kan re-
dusere eller fjerne stress — blant

ftaci annetiforbindelse med alvorlige
MedltaSJon sykdommer. Stresshormoner i
er ikke kroppen motarbeider immun-
o . systemet, sier Kroese.
d gjare, Den tidligere karkirurgen hol-
men der selv kurs for alle slags grup-
per: Pasienter med alvorlige,
5 vare. kroniske sykdommer, helseper-

sonell, fengselsvesenet, katolske
nonner i Oslo, prester i Sverige,
Telenor og Siemens, legemiddel-
industrien, Statens kartverk. . .
- Folk far ikke nok av dette na.
Mindfulness er blitt sa stort, alle
vil ha en bit av det, sier Kroese.

Jon Kabat-Zinn

Fikk mgate. Stein Julius Johan-
sen hadde slitt med kraftig, in-
validiserende migrene i 20 ar, da
han begynte pd kurs i mindful-
nessivinter. Den sindige bokbin-
deren trodde nesten ikke hva
han hadde begitt seg ut pa, da
han stilte pa forste kursdag.

- Jeg har aldri veert i naerheten
av noe som ligner yoga eller me-
ditasjon, men legen min ved Bal-
derklinikken fikk overtalt meg
til & forsoke mindfulness. Jeg
gjennomfeorte et &tte ukers
MBSR-Kkurs, og vet at jeg fortsatt
harenlang vei & ga for a1aere det-
te. Men allerede ser jeg en stor ef-
fekt, jeg har ikke hatt ett migre-
neanfall de siste ukene, og klarer
mye bedre & takle stressituasjo-
ner, sier Johansen.
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