mindfulness

Mindfulness i stofbehandling

Stofbrugere har gode erfaringer med kurser i mindfulness, som er en sarlig meditations-
form. Her opgver man stgrre opmarksomhed og bevidsthed i nuet. Man laerer at vaere mere
til stede i det, som man oplever og gar.

AF JOHNNY LINDBLAD REINHARDT
& @IVIND WEINGAARDE
| SAMARBEJDE MED BIRGITTE THYLSTRUP

MBI16P er ikke navnet pa et nyt de-
signerdrug, selv om bogstav- og tal-
kombinationer kunne lede tankerne
iden retning. Der er i stedet tale om
et nyt kursustilbud inden for stofbe-
handling i Danmark. Kurset hedder
’Mindfulness Baseret pa 16 Princip-
per’. Artiklen gennemgar, hvad det
vil sige at arbejde med mindfulness,
hvorfor vi har valgt at bruge de 16
principper sa aktivt, og hvad vores
og brugernes erfaringer er med at
arbejde pa denne made.

Historien bag Mindfulness

De fleste, der beskeftiger sig med
misbrugsomrédet, er hejst sandsyn-
lig stedt pa ordet mindfulness eller
har selv arbejdet med metoden. Det
ma i hvert fald siges at veere én af de
store belger inden for omradet i gje-
blikket, og det er en arbejdsmetode,
som ofte bliver brugt i forbindelse
med kognitive behandlingsmetoder.
Alligevel vil vi kort ridse lidt histo-
rie op: Mindfulness er en 2.500 ar
gammel filosofi og meditationsform
med redder i buddhismen. Det tibe-
tanske ord for meditation er ’gom’,
som kan overseettes til ar blive kendt
med og kan tolkes som at opnd for-
trolighed med sig selv. Meningen med
at arbejde med mindfulness medi-
tationen er at opgve storre opmaerk-
somhed og bevidsthed i nuet og pa
denne méde vere mere til stede i
det, som man oplever og gor.

’Malet er ar leere personen meroder
tl at bryde auromatiske, vanemeessige
keeder af reaktioner og gore det muligt
at treede et skridr tilbage og observere
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tankeprocesser, mens de foregar, for
derved at fa et bredere perspektiv pa de
faktorer, som forvcerrer eller vedligehol-
der stressbelastningen i personens liv’.

Citatet stammer fra Jon Kabat-
Zinn, professor emeritus, som i
1970’erne startede med at trene
mindfulness med kroniske smerte-
patienter 1 USA. Fordi patienterne
oplevede radikale positive @endrin-
ger i forhold til deres smerter og den
made, som de forholdt sig til smer-
terne p4, fik resultaterne meget op-
merksomhed, og mindfulness blev
integreret i andre behandlingspro-
grammer rettet mod f.eks. depres-
sion og misbrug, alkoholmisbrug og
tilbagefald.

De forste erfaringer

For ti ar siden arbejdede Johnny
Lindblad Reinhardt som pzdagog
inden for misbrugsbehandling, og
han blev meget inspireret af de be-
handlingsforlgb, der havde veret
lavet med mindfulness. Efter selv
at have taget flere kursusforleb for
behandlere - og efter selv at have
mediteret i lang tid - startede han
1 2002 sine forste mindfulnessgrup-
per med stoffri brugere i ambulant
stofbehandling:

’Jeg planlagde, at den forste grup-
pe skulle medes én gang om ugen
over otte uger, hvilket var den sam-
me leengde som de kurser, jeg selv
havde taget. Planen blev dog hurtigt
endret, fordi de brugere, der deltog
i kurset, syntes, at de havde behov
for at medes pa daglig basis. Det var
muligt at tilpasse kurset til bruger-
nes behov, selvom det gav nogle ud-
fordringer i forhold til at veere krea-
tiv som underviser og samtidig folge
det fastlagte program. For eksempel

skulle hjemmeopgaverne tilpasses,
og meditationerne gores kortere, sa
de ikke blev for overvaldende for
brugerne.

Virkede kurset? Fik brugerne det
bedre, og kom de mere til stede?
Generelt var tilbagemeldingerne,
at brugerne oplevede, at de var ble-
vet bedre til at veere i nuet, og at de
overvejende satte pris pa det. De
fortalte, at de havde féet storre op-
meerksomhed pé deres tanker, deres
folelser og deres krop, og de opleve-
de, at det gjorde dem bedre i stand
til lidt bedre at kunne rumme det,
der skete i deres liv, uden at aktivere
den destruktive ’automatpilot’.

Seks ar senere begyndte jeg at
arbejde med mindfulnessgrupper
for bade stoffri brugere og brugere
1 substitutionsbehandling. Det ene-
ste krav til deltagerne (i begge grup-
per) var, at man skulle mede stabilt
op og ikke vere stofpavirket. Umid-
delbart var der ikke nogen oplevelse
af forskel pa, hvordan de to grup-
per fungerede, hvilket jeg synes var
en interessant erfaring set i lyset af,
at den metode, som var blevet an-
vendt i den oprindelige behandling,
betingede fuldsteendig stoffrihed fra
deltagerne’.

MB16P i mishrugshehandling

Efter at have afholdt flere kurser
begyndte Johnny Reinhardt i sam-
arbejde med Qivind Weingaarde at
bruge dele af de 16 principper fra
mindfulness pa kurserne:

’Vores inddragelse af de 16 prin-
cipper var et forseg péa at f4 mere al-
menmenneskelige problemstillinger
i spil. Vi havde erfaret, at brugerne
fandt det positivt, at kurset ikke var
direkte relateret til deres misbrug-



sidentitet, altsa til deres problemer
med stofbrug, misbrug, athengig-
hed. Derfor ville vi gerne sende et
signal om, at man pa kurset ville
komme til at arbejde med andet end
stofproblematikker. Vi syntes ogsa, at
det at arbejde med ’gruppebehand-
ling’ sendte et signal om at veere i
behandling i stedet for at veere i et
forlgb der i hgjere grad tog udgangs-
punkt i personlig selvudvikling. Det
var en oplevelse, som blev forsteerket
af, at flere brugere havde fortalt, at
det kunne foles direkte stigmatise-
rende at skulle ’ga i gruppe’.
Etmangedarigt misbrug ger ofte, at
brugerens opmarksomhed er rettet
meget intenst mod misbruget. Men
misbruget er som regel forbundet
med mange andre problemer: forti-
else og skam eller en folelse af at veere
anderledes og ikke here til. Nar bru-
gere gennem mange ar har levet med
et misbrug, bliver det derfor ogsa
vigtigt at tale om det, som optager
de fleste, nemlig lysten til at kunne
indga i et fredeligt, respektfuldt og
gensidigt forhold til andre menne-
sker.Vores idé var derfor, at arbejdet
med de 16 principper i mindfulness
kunne give mindfulness-treeningen
en ny dimension, nemlig fokus pa
livsveerdier, som kunne danne ret-
ning for en mere aktiv adfzerd. Og vi
fandt, at de 16 principper, som tager
udgangspunkt i fire filosofiske te-
maer, udgjorde en enkel ramme for

refleksioner over den made, vi ten-

ker, taler og handler pa. Samtidig er

principperne praktiske, fordi de kan
omseettes til brug i hverdagen uden
de store problemer’.

De 16 principper danner en cirkel,
som gér fra ’Ydmyghed’ til ’Mod’ og
omhandler:

1. Hvordan vi teenker —Ydmyg-
hed, Talmodighed, Tilfredshed
og Glzde.

2. Hvordan vi handler —Venlig-
hed, Arlighed, Gavmildhed og
Meningsfuld tale.

3. Hvordan vi forholder os til
hinanden — Respekt, Tilgivelse,
Taknemmelighed og Loyalitet.

4. Hvordan vi finder mening —
Inspiration, Principper, Hjelp-
somhed og Mod.

Hvert af de 16 principper er trykt
pa et lille kort, og kortene kan bru-
ges lige sa kreativt, som ens evner
rekker. P4 kurserne var idéen, at
brugerne skulle forholde sig til de
16 kort ét efter ét i forbindelse med
forskellige ovelser. Ved at arbejde
med veerdierne pa den made udfor-
sker vi dem, leerer dem at kende og
giver os tid til at finde ud af, hvad de
betyder for os. En af gvelserne er for
eksempel, at man i plenum brain-
stormer pd, hvad man tenker om
eksempelvis *Glaede’, og derefter to
og to skiftes til at fortzelle om en si-
tuation eller begivenhed, der aktuelt
har haft et udfald eller forlgb, som

har veret utilfredsstillende for én.
Efterfolgende re-framer man den
fortalte historie med et kort fra da-
gens hovedtema og ser dermed den
fortalte historie i et andet perspek-
tiv, hvilket er meget inspirerende for
deltagerne. Pre-framing, tanker om
en forestdende begivenhed, bliver
perspektiveret pa samme made.

MBI6P er altsa bygget op om to
sgjler. Den ene sgjle er mindfulness,
hvor fokus for vores opmerksom-
hed er os selv, vores sind, tanker,
krop og folelser. Her gver vi at iagt-
tage os selv og at blive opmeerksom-
me pa ’larmen’ fra vores tanke- og
folelsesliv. For eksempel anvender vi
let yogatrening og ’bodyscanning’,
som er en guidet gennemgang af
kroppen fra top til ta, og som giver
én opmerksomhed og mulighed for
at kunne forholde sig til sin krop pa
en mere sund og omsorgsfuld made.
Nar vi opnér en vis fortrolighed med
den form for opmerksomhed, bliver
vi ogsa bedre og bedre i stand til at
fokusere pa den anden sgjle, som er
de 16 principper.

De 16 principper er opevelse af
neerveer og empatiirelationen til vo-
res medmennesker. Kendskabet til
os selv, som kommer ved at iagttage
os selv med opmeerksomhed, giver
os ogsa mulighed for en eget for-
stdelse af, hvordan vi selv og andre
teenker, foler og handler. Ved at give
os mulighed for at se igennem de
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vaner og menstre, som ikke altid er
hensigtsmessige eller til gavn for os
selv eller andre, bliver de 16 princip-
per en inspiration til, hvordan vi kan
udvide vores made at veere kreative i
vores tilgang til verden og vores eget
liv.

Hvad kan MB16P?

Kurset er ikke som siddan terapeu-
tisk funderet, men fokuserer pa at
arbejde med alment menneskelige
problemstillinger og overvejelser.
Det er vores erfaring, at kurset kan
hjelpe nuverende eller tidligere
stofbrugere med iseer disse forhold:
Tilbagefaldsforebyggelse: Ved at tree-
ne en gget opmaerksomhed pa egne
tanker, folelser og kropslige fornem-
melser kan brugeren bedre blive i
stand til at teenke pa nye strategier
og muligheder, for at undga at lade
sig forfare og styre af stoftrang. Her
kan en eget bevidsthed om, hvad
der er vigtigt for den enkelte bruger,
stotte vedkommende i at preve an-
dre lgsninger, inden der tyes til den
velkendte leosning, som et tilbage-
fald ofte er.

Psykoedukation (eller maske rettere
’psykeedukation’): Ved at opna en
aget forstdelse af, hvordan bruge-
rens tanker og folelser nogle gange
kan ’leve deres eget liv’, som ikke er
til at styre, kan brugeren fa storre
forstaelse af, hvilke tanker, folelser
og kropslige fornemmelser, der ikke
skal identificeres som ens ’sande og
urokkelige jeg’.

Social feerdighedstraening: Ved at fa
storre klarhed over, hvad der er bru-
gerens egne veerdier, skabes der rum
og mulighed for refleksion over,
hvordan man meder og ensker at
mede sin omverden.

Pa den made oges bevidsthe-
den om, at andre mennesker kan
have andre livsveerdier, hvilket kan
hjeelpe brugeren til at indgé i sociale
relationer pa en mere hensigtsmaes-
sig made.

Vores erfaringer med MB16P
Generelt er kursisterne meget stabi-
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le i deres fremmede, og de udtryk-
ker stor gleede over kursets indhold
og deres oplevelse af, hvordan de
kan bruge det i deres eget liv. Vores
egen erfaring er, at kurset stotter
brugerne i deres egenomsorg og i
at indga i hverdagslivet pa godt og
ondt. Ngjagtigt pa samme betingel-
ser som for alle andre forvirrede og
usikre mennesker, der har lyst til at
blive klogere pa sig selv og sine med-
mennesker.

Vi foretog en mundtlig evalue-
ring af et kursusforlgb efter kursets
syvende session. Her beskrev bru-
gerne, at de oplevede at vaere mere
opmerksomme, &bne og ’klare i
hovedet’, og at de var blevet bedre
til at treeffe valg. De oplevede ogsa
at veere mere til stede i forhold til
at acceptere den situation, som de
var i, meerke mindre stress og se si-
tuationer pd nye mader og fra an-
dre vinkler. Det havde givet nogle
af brugerne en oplevelse af at gribe
situationer anderledes an - og for
nogle at styre deres temperament
og ikke reagere sd meget pa uro og
brok omkring sig.

I forhold til arbejdet med de 16
principper oplever vi, at kursister-
ne her far mulighed for at tilegne
sig praktiske og enkle redskaber,
der kan bruges til at bryde med en
uhensigtsmeessig ’automatadferd’ i
hverdagen. Brugerne selv har ud-
trykt stor gleede og engagement over
at arbejde med de 16 principper. De
forteeller, at de har felt sig ’frisatte’
og oplevede et frirum, hvor dagsor-
denen var en noget anden end den,
de er vant til i behandlingsregi. De
foler sig udfordrede og inkluderede
med spergsmél, som de normalt
ikke bliver bedt om at tage stilling
til.

Iforhold til, hvordan kortene bru-
ges 1 hverdagen, fortalte en mandlig
bruger, at han havde haft kortene
med i sin bil, en dag da den bred
sammen. Han kom i tanke om, at
han ville treekke et kort og trak kor-
tet med ordet ’Glaede’. Han tenkte
over ordets betydning og bestemte

sig for, at den gamle bil ikke skulle
forhindre ham i at veere glad, s han
forlod bilen i godt humer.

En kvinde fra samme hold fortal-
te, at hun i starten ringede sammen
med en anden kvindelig deltager for
at forteelle om ’dagens kort’, og at
de begge havde stor glede af disse
samtaler. Samme kvinde fortalte
ogsd, at hun startede sin dag med
bodyscanning, og at hun i samme
periode havde opnéet at reducere
sit forbrug af benzodiazepiner til en
fierdedel af, hvad hun havde brugt
for kurset.

Betydningen af et kursusbevis

Vores erfaring med, at stofbrugere
har behov for ikke at blive eller fole
sig stigmatiseret, gor, at det er vig-
tigt at understrege, at MB16P er et
KURSUS, hvor man ligesom pa an-
dre kurser modtager et kursusbevis
bagefter. Den eneste forskel er, at
potentielle deltagere tilbydes en for-
samtale, inden de, mere eller min-
dre, forpligter sig til at deltage pa
kurset. Kursisterne vil ogsa deltage
i en ’for-forventning’ og en ’efter-
evaluering’ af kurset med henblik
pa at dokumentere deres udbytte
af forlebet. Det kan anbefales at
have tilbud om ’abent kursus’, hvor
nysgerrige og potentielle kursister
kan fi en fornemmelse af, hvad det
handler om. =

Man kan lese mere om forfarterne og
deres kurser, workshops og uddannelse til
MBI16P- instruktorer pd hjemmesiden
www. MB16Rdk .
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