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Kroppsstillingens betydning for nærvær

Dette medlemsbrevet er inspirert av at tre studenter ved mindfulness utdanningen på Høgskolen i Gjøvik intervjuet meg i forbindelse med en oppgave de skulle skrive.  De var alle tre erfarne fysioterapeuter med videreutdanning i psykomotorisk behandling og hadde stusset over at det ble lagt liten vekt på kroppsstillingen under sittende øvelser i oppmerksomt nærvær. Her er en redigert del av intervjuet.

Jeg har alltid vært opptatt av kroppslige aktiviteter. Da jeg var ung, drev jeg med turn og slalåm, og jeg har alltid likt å trene nærvær gjennom kroppen i form av Yoga. Under studietiden, og senere har jeg trent i Zen tradisjon, og innenfor det som kalles Vipassana (innsiktsmeditasjon – som er utgangspunktet for mindfulness i vestlig sammenheng). Begge har røtter i Buddhismen. Innenfor Zen er kroppsstillingen meget viktig i den sittende meditasjonen. Det er nøyaktig foreskrevet hvilken kroppsstillinger man skal ha. I tillegg etterstreber man å holde stillingen uforandret igjennom hele øvelsen. Slik jeg har forstått det, har dette to hensikter. 
Kroppsstillingen skal gi et fundament for å finne balanse og støtte i seg selv. Den skal være en hjelp til selvstøtte. Men like viktig er det, når du har funnet denne stillingen, at kroppen da vil være som et manometer for nærværet. Så fort oppmerksomheten glipper, eller noe tar deg ut av nærværet, vil kroppsstillingen endre seg. Hendenes posisjon vil endre seg, skuldrenes posisjon vil endre seg, ryggens posisjon vil endre seg, hodets posisjon vil endre seg. Slik vil stillingen være et hjelpemiddel som forteller meg hvordan kvaliteten på mitt nærvær nå er.
Når oppmerksomheten vandrer bort, forsvinner det kroppslige nærværet. Dette er et fundament og et anker for den gradvise utvidelsen av nærværet - som over tid kan åpne seg mot andre elementer, som tanker og følelser. I siste instans mot det som det i meditativ praksis blir kalt choiceless awareness, eller et helt åpent fritt nærvær. Et nærvær som ikke velger ut noe eller skyver bort noe, men som er helt tilstede som et vitne i forhold til det som oppstår i hvert øyeblikk. Så i Zen tradisjon er kroppsstilling sentral. 

Innen Vipassana er det forskjellige tradisjoner. Kroppens stilling ble undervist ut fra at den er viktig for å understøtte fri pust og kroppens behov for å være i balanse. Derfor oppmuntres det til en noenlunde rett rygg, at hodet sitter balansert på toppen av ryggsøylen og at kroppens fundament dannes av en trekant, fra bekken til knær. Uavhengig om du sitter på en krakk eller pute. Etter hvert som folk ikke var i stand til å sitte på pute eller krakk, så begynte man å foreskrive hvordan man skulle sitte på en stol. Det vanlige er å anbefale at man ikke skal sitte inn mot ryggstøet på stolen. Man skal sitte frem på stolen og det skal være en vinkel mellom lår og ryggsøyle som er større enn 90 grader og ryggen skal være noenlunde rett. Armene og hendene skal finne en hvilestilling i fanget eller på lårene som er uanstrengt. 

Da jeg kom da i kontakt med mindfulness i USA og var der i 3 måneder i 2002, var det mindre fokus på kroppsstilling og mer fokus på selv å finne den stilling kroppen var bekvem med, og som hjalp deg til å holde deg våken. Det var en større åpning for at den enkelte fant den kroppsstillingen som understøttet våkenheten. Jeg har reflektert over dette i årene jeg selv har holdt kurs og har gradvis kommet frem til en tilnærming jeg benytter. Mitt hovedanliggende er å hjelpe deltakerne til å nærme seg nærværet uten å streve. Det vi si å bli fylt av væren, og ikke gjøren og streven. Jeg opplever at i vår kultur så er dette en hovedutfordring. Folk griper tak i enhver teknikk eller praksis og gjør det til et nytt gjøren prosjekt. For eksempel yoga, som i sitt opphav og vesen er et virkemiddel for å forene kropp og sinn, gjøres til et treningsinstrument. Man trener kroppen som objekt gjennom yoga. På kurs spør deltakerne: hva er riktig måte å gjøre dette på? Fortell meg hvordan jeg skal gjøre dette riktig? Jeg får det ikke til?  Så utfordringen er å bidra til at de gir slipp, slik at de ikke går inn i streven. Derfor fokuserer jeg lite på korrekt sittestilling i starten av mindfulness trening, men desto mer på holdning. Hvordan kan du tillate deg selv å finne den stillingen du er bekvem med å hvile i?
Enten det skal være liggende kroppsskan, bevegelsesøvelser, stående eller sittende, er min hovedintensjon å hjelpe folk inn i væren. Å være tilstede. Ikke «gjøre tilstede». Over tid ser jeg at mange velger stillinger som er uhensiktsmessige slik at de sovner eller sitter anspent. Da pleier jeg etter hvert å gi veiledning i forhold til prinsipper for hvordan kroppen kan støtte seg selv. Dette aspektet ved praksis tror jeg det undervises for lite i. 

Det er også nødvendig når deltakerne sitter på stoler. Er stolen for lav, blir vinkelen i bekkenet mindre enn 90 grader, og da spennes bekkenmuskulaturen slik at ryggen får en gal stilling. Mange lener seg inn mot rygglenet, og da har de ikke selvstøtte, men er støttet av stolen. Etter hvert som man opparbeider nærværet og balansen i seg selv, så er det å være selvstøttende en hjelp til å oppdage hvordan jeg bærer jeg meg selv i verden, ikke bare fysisk, men også på andre måter. Sitter jeg hvilende i meg selv, eller ville jeg falle sammen hvis ikke jeg hadde denne stolen som bar meg? Å utforske hvordan det kjennes hvis jeg setter meg litt frem på stolen. Og gir slipp på rygglenet og prøver å finne en høyde på stolen som gjør at det er en naturlig åpning i bekkenet og at ryggen kan ha den naturlige kurven i korsryggen og videre opp gjennom ryggen. Det kan være til god hjelp under trening av nærvær. 

Og det er mange innganger til nærvær. Den ene kommer gjennom økt kroppsbevissthet. Det er en viktig inngang, og med den inngangen vil kroppens stilling og kroppens bevegelse være et viktig element i treningen. Men hvordan kan man introdusere dette samtidig som man hjelper mennesker til å bli selvaksepterende og nysgjerrige og ikke dømmende og urolige for at de nå ikke gjør det riktig. Å invitere folk inn i nærværet på en slik måte at de selv oppdager hva de trenger. Her er holdningene utrolige sentrale. Vennlige, ikke dømmende holdninger. Så kan man, etter hvert, når de har opplevd at det å gi slipp, at det å ikke være så streng og påpasselig, gir en avspenning som åpner opp for et større nærvær, utforske sittestillingen nærmere
. 
De har nok vært oppmerksomme på dette i USA også, fordi når det gjelder yoga, har de begynt å kalle det mindful stretching. Det tror jeg har å gjøre med at når folk får høre yoga så tenker de med en gang at nå skal jeg lære å være i spesielle stillinger og utføre disse på en korrekt måte. Og da begynner folk å ha det som et prosjekt i stedet for å sanse hvordan er det å godt for min kropp å bevege seg og hvor grensen for denne bevegelsen er i min kropp. Og hva skjer når jeg beveger meg opp mot den grensen? 
På samme måte prøver jeg å tone ned korrektheten. Formulere øvelsene som invitasjoner. Fordi jeg tror på at skal du hjelpe folk til nærvær så må du invitere dem. De må føle seg invitert og de må føle seg velkomne. Med den kroppen de har, med de spenningene de har. Med hele seg. 
Her er lekenheten viktig. Folk tar ting veldig seriøst og seriøsiteten er bra som en innstilling. Men seriøsiteten er ikke så bra når det blir korrekthet. Fordi det medfører også en frykt for å gjøre feil. En av grunnene til at dette med leken er så viktig, er at kreativitet i seg selv er en inngang til nærvær, og lek og kreativitet er nær beslektet. Når vi tillater det kreative å være del av vår praksis så fremmer det nærværet. Derfor må nærværsrommet ikke bli for alvorlig. 

Det er viktig å påpeke at nærvær er uavhengig av stilling. Du kan være nærværende i enhver kroppslig stilling. Det er ikke slik at du må komme i en spesiell stilling før du kan bli nærværende. Du kan godt praktisere nærvær mens du står trangt og ubehagelig på en t-bane. Eller når du ligger på operasjonsbordet med frykt for det du skal gjennomgå. Derfor er det viktig å starte instruksjonen med å si: Innta en stilling som er god for deg nå. Og kjenn etter om stillingen tillater deg å være nærværende. Det er ofte det første og jeg sier ved en sittende øvelse. Så velger de seg en stilling og gjør øvelsen. Etterpå vil mange si at så fort jeg satte meg ned og lukket øynene så sovnet jeg. Og så kan vi reflektere over hva det skyldtes at de sovnet, og da er kroppens stilling ett element. Hvordan var kroppens stilling? Hvordan holdt du hodet? Var øynene åpne eller lukket? Hvis kroppen inntar en litt sammensunket stilling med øynene igjen, så vil det fremme søvnen.

Sånn sett kan du bygge på det deltagerne erfarer når de øver, og på den måten få frem hvilken kroppsstilling som støtter eller hemmer nærværet. For eksempel, i sittende stilling, vet vi at øynenes posisjon innvirker på våkenhetsfølelsen. Den synker hvis øynene er nedsunket og øker hvis øynene hever seg. Så kroppen innvirker på våkenheten. Da kan man si: hvis du velger å ha øynene litt åpne, velger å heve blikket litt, så kan du utforske hvordan dette virker på våkenhetsfølelsen. 
Hvis ikke det er nok, så kan du i tillegg anbefale dem å la hendene komme sammen i fanget, i hverandre, og tomlene oppover slik at de møtes. Så kan be deltakerne legge merke til om tomlene faller ned eller hendene faller fra hverandre, når våkenhetsfølelsen faller eller oppmerksomheten fanges inn av annet sinnsinnhold. På den måten kan hendenes stilling benyttes som en indikator på hvordan nærværet er. Slik kan kroppen være en alliert og et speil i vår nærværstrening. 


Avslutningsvis vil jeg anbefale medlemmene å melde seg på NFONs høstseminar i Tromsø, og den 5 dagers stille retreat i Hedalen (se www.nfon.no). Retreaten vil gi en viktig anledning til å øve og utforske nærværet vedvarende over flere dager.
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