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The music is not in the notes,

but in the silence between

Wolfgang Amadeus Mozart



Abstract

In this master thesis | investigate how mindfulneas be integrated in music therapy. The
thesis is written as an overview and introductmmindfulness in music therapy. Placing
mindfulness in a broad perspective | discuss saméegtual features, starting with an
introduction including historical and philosophicabts of mindfulness. With a hermeneutic
approach two literature reviews form the basidhefdtudy. The first investigates mindfulness
in the therapy literature, identifying main thenaesl aspects. The second investigates
mindfulness in the music therapy literature. Cotingahis with mindfulness research and
relevant theory from music therapy, positive psyofy, neuroscience and self-care,
mindfulness in music therapy is discussed as Erspective, 2) a way the therapist is in the

therapeutic relation and 3) a practice for clients.

The findings of the study point towards mindfulnpsactice as highly relevant for music
therapists, making ground for a therapeutic prese@oe should note that by integrating
mindfulness in music therapy it is essensial taware of its rich historical and philosophical

roots and contextual features making it clear thiadfulness is more than just a technique.
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1. INNLEDNING

Vi sitter samlet i en sirkel. Mennesker med ulikdrann og ulike utfordringer. En sitter i
rullestol, én er rusmisbruker, noen er unge, noamlg. Jeg har min praksis i USA pa et
sykehus for mennesker med nevrologiske lidelsdoraty er jeg blitt kastet ut i & lede en
gruppetime med musikkterapi. Jeg starter med aesmskommen og innleder med en "bli-
kient-sang” for at vi kan lsere navnene til hveramdrVi begir oss videre ut i en
improvisasjonsgvelse, der hver og en spiller dtier mens resten er med a akkompagnerer
eller lytter. Etter gvelsen spgr jeg hvordan delepge det. Jeg kjenner at jeg ikke fgler meg
helt avslappet ettersom jeg ikke far s& mye resp&msav dem bryter stillheten med a
uttrykke sin misngye over sykehuset og sin sitnag§a viss uro brer seg i gruppen. Jeg
kienner det begynner a spenne seg i kroppen, ogrjagikker pa hva jeg skal gjare.

Da bestemmer jeg meg for & stoppe opp et gyebliklegger merke til spenningene,
jeg kjenner jeg holder pusten og tar noen dype .pdsy legger merke til mine egne
forventninger om "a fa noe ut av gruppen”, fa erspens, eller "hjelpe” dem pa et eller
annet vis. Sa legger jeg merke til spenninger idskne og en uro i magen. Men mens jeg
kienner pa spenningene kjenner jeg at det ikkeoenrgrunn til & holde de lenger, jeg kan la
de synke. Da legger jeg ogsa bedre merke til deeaingruppen og jeg ser at de ogsa ser litt
anspente ut. Jeg sier at vi bare kan stoppe oppdita noen dype pust. Samtidig forteller jeg
de andre i gruppen at de kan ta et minutt og legwerke til skuldrene. Videre gar vi til
fattene, bena, armene, ansiktet. S& ber jeg atefhver sin tone pa instrumentet og inviterer
dem til & synge en tone samtidig ut i fra hva sebasf naturlig. Litt klimpring og en lav
humming finner sted, jeg trykker pa litt mer med egen stemme og harer noen flere som gir
pa litt mer. Jeg faler pusten har sunket ned i magg at jeg kan slappe mere av. Vi holder
pa slik kanskje 4-5 minutter far tonene ebber . d@r vakent pa meg og jeg pa dem. Vi
runder av timen med en sang. En av dem triller bibrheg etterpa i rullestolen og takker for

timen.

Historien er hentet fra min egen praksis i USA.nshde situasjoner har jeg ogsa opplevd da
jeg har ledet musikkterapigrupper i praksis paistriétspsykiatrisk senter. Men ikke bare i
musikkterapi, men i ulike situasjoner i hverdagsjvpa jobb, skole, arbeidsoppgaver,
prosjekter eller i mgte med mennesker kan jeg &g selv” i a bli anspent eller urolig fer jeg
stopper opp et gyeblikk og bare kjenner etter pgem. P& den maten har jeg flere ganger

opplevd & kunne "roe” ned kroppen og tankene ogrigeat det er en plass av ro og stillhet i
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meg selv uavhengig av hva som skjer "der ute”. ¥&dear min sgken etter mere fred og
balanse i livet gjort at jeg har fatt en interefmemeditasjon. Jeg har blant annet deltatt pa
meditasjonsretretter der jeg sammen med andre jbdr daglige meditasjoner i flere uker
etter hverandre. P& de mest intense retrettenaehamreert 3 uker i full stillhet samtidig med et
daglig program med meditasjoner. Det har til tidesrt utfordrende med perioder av mye
tankevirksomhet, urolighet, rastlgshet og ubehggeahnker eller fglelser. Men i etterkant har
jeg alltid falt en starre ro, fglt meg mer vakesttdre og mer tilstede.

Denne falelsen av & vaere vaken og tilstede er mgsdeg har opplevd utenom retreat
0og meditasjon, blant annet gjennom musikk. Enkg#teger opplever jeg en ro og frihet av
bare & vaere med musikken nar jeg spiller piangedefaler meg tilstede og lett og hodet kan
klarne. Da jeg etter hvert begynte pa musikktetadist begynte jeg a reflektere mer over
betydningen av tilstedeveerelse i musikkterapieren@m praksis har jeg flere ganger
opplevd hvordan min egen tilstedeveerelse pavirkeisdm skjer med de jeg er samme med.
Jeg har ogsa opplevd gjennom min egen musikkutg\elsrdan det & involvere seg dypt i
musikken, enten gjennom & spille eller & lytte, gamom for en plass av bare & veere, som
oppleves som en ro i kroppen og stillhet i sinh&ter der jeg har opplevd stress eller uro har
jeg forsgkt a finne mater som kan bringe meg tibtik en slik plass hvor jeg kan finne
tilbake til roen i meg selv.

Etter hvert har jeg kommet over begrepet mindfidnesm jeg har sett pa med
nysgjerrighet. Farst fant jeg ut at jeg ville deita et 8 ukers stressmestringskurs i regi av
universitetet med fokus pa mindfulness. Her lgageom noen mekanismer som skjer under
stress og a ta i bruk flere gode verktgy for anfdir til stede og finne ro og balanse. Senere
deltok jeg ogsa pa et instruktarkurs i mindfulndsmin praksis pa et distriktspsykiatrisk
senter har jeg fatt prevet ut noen av tingene jegrtd pa instruktgrkurset i
musikkterapigruppene. Jeg fikk flere gode tilbakklimger fra brukerne pa dette. Dette har sa
inspirert meg bade til & finne ut hvordan mindfemekan integreres i musikktearpi og
hvordan jeg selv som musikkterapeut kan bli memtful” eller tilstedeveerende.

Samtidig opplever jeg at mindfulnessbegrepet kapfaifes noe forskjellig og veere litt
vanskelig & plassere i en teoretisk og faglig sangheng. Noen er skeptiske og mener det
bare er "gammel vin pa nye flasker”. Andre stilbeyg kritisk til dets buddhistiske bakgrunn
og tar avstand fra det som kan virke som "esotekisksivitenskap”. Det er ogsa gjort lite
forskning péa dette i musikkterapien. Ut i fra detat jeg ut at jeg vil forsgke a fa et starre
overblikk over hva mindfulness dreier seg om og rdaa det kan knyttes til en

musikkterapeutisk kontekst. | denne oppgaven gilderfor forsgke & danne meg en oversikt,
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undersgke hva det er, se pa det ratter, undersskepthss i terapien og undersgke hvordan
det kan integreres i musikkterapi. Jeg vil begyoppgaven med en liten introduksjon til
mindfulness og si litt om forskning far jeg knytteegrepet til musikkterapi og ender i en

problemstilling.

2. INTRODUKSJON

Mindfulness er et begrep som stadig dukker oppadlidtalen, pa kurs, i magasiner, i
selvhjelpsbgker, og i psykologien. | samtale mednee og bekjente far jeg ulike responser
som forteller om varierende kjennskap og synspurgdemindfulness. For noen kan det virke
som noe litt mystisk og spesielt, noen er skeptigken blir veldig engasjert og noen synes
bare det er et rart begrep. Mindfulness har imiidlegradvis fatt innpass innenfor psykologi
og forskning som intervensjon, forstaelsesrammerasgurskilde, og kurs i mindfulness-
basert kognitiv terapi inkluderes som en del av sgpstutdanningene til Norsk
psykologforening og Den norske legeforening (Bin@gelsvik, Halland & Vgllestad, 2014).

2.1 Hva er mindfulness?

Ordet mindfulnesser den engelske oversettelsen av osdgt som kommer fra spraket Pali
som ble brukt for 2500 ar siden (Germer, 20@®8ti innebaerer awareness, oppmerksomhet
og & huske. Meditasjon er ofte knyttet opp mot milmss, og mindfulness praksis omtales
ofte som mindfulness-meditasjon (Baer & Krietemay2006). Det foreligger flere ulike
oversettelser av begrepet mindfulness. Oppmerks@arizeer brukes i noen sammenhenger
som den norske oversettelsen av begrepet (Bind&fgBestad, 2010) mens den danske
bruken av begrepet er tilvaerelse [norsk oversettditstedeveerelse] (Bonde & Sgrensen,
2011).

Det foreligger noen ulike definisjoner p& mindfidse En av de som har introdusert
begrepet i psykologi og terapi, Jon Kabat-Zinnjreer det som "the awareness that emerges
through paying attention on purpose, in the preseoient, and nonjudgmentally to the
unfolding of experience moment by moment” (Kabaifi2003, s.145.). Germer (2005) har
konstruert en definisjon for mindfulness i psykagrmed utgangspunkt i bade psykologisk
litteratur om mindfulness i psykoterapi og buddblstitteratur: "awareness, of the present
moment, with acceptance” (s.7) Tre viktige aspektmindfulness er altsa awareness, det

naveerende gyeblikk og aksept.



2.1.1 Awareness

Awareness er et begrep som jeg har valgt & overietievissthet pa norsk. Nar jeg snakker
om bevissthet senere ut i oppgaven refererer jegp ail awareness. Awareness, eller
bevissthet ma ikke forveksles med oppmerksomheiwBr& Ryan (2003) forklarer noen
forskjeller pa awareness og oppmerksomhet. Awaseaedevisstheten som er tilstede om
bade indre og ytre stimuli og som overvaker det skper, som en slags bakgrunnsradar,
mens oppmerksomheten driver fra ett sted til eetartin kan for eksempel veere klar over et
stimuli uten at det er i sentrum for oppmerksomhe@ppmerksomhet handler om a fokusere
ens bevissthet. En kan altsd se pa awareness skgnubaen og oppmerksomhet som
forgrunnen. Ken Wilber (2004) peker pa forskjellerellom de to i mindfulness: Mens
mindfulness er en praksis og en mate a vende opporaheten mot gyeblikket sa er
awareness der uten at man trengegjgie noe med det, som en bakgrunn som alltid er der
uansett hvilke tanker og opplevelser som kommer giy. Ved & fokusere ens
oppmerksomheten blir en ogsd mer bevisst om tiely em det ikke er i sentrum av
oppmerksomheten. En kan for eksempel veere opprmarkdgpusten, og vaere bevisst at man

er oppmerksom pa pusten. Bevisstheten er der sshags vithe som rommer erfaringen.

2.1.2 @yeblikket

Jon Kabat-Zinn (2003) forklarer at mindfulness dreieg om a komme tilbake til gyeblikket
uten & veere involvert i begivenheter fra fortideelfremtid. Det er a vaere vaken og
oppmerksom pa seg selv og omgivelsene, og detygienergi og overskudd. Kabat Zinn
(2003) forklarer at “When we are mindful, our atten is not entangled in the past or future,
and we are not judging or rejecting what is ocagrrat the moment. We are present. This
kind of attention generates energy, clear-headsdmas joy” (s.5). Oppmerksomheten har en
tendens til kontinuerlig & vandre fra et objekteil annet eller fra hendelser i fortid eller
fremtid. | mindfulness praksis anvender en gvedsen a legge merke til en kroppsdel eller
legger merke til pusten for a hjelpe en til & neden komme tilbake til gyeblikket. Det kan
fungere som et slags anker for oppmerksomhetendi2etr seg imidlertid om noe mer enn
konsentrasjon i forhold til at en gver seg i a fisake det med en vennlig og akspeterende

holdning.

2.1.3. Aksept
Aksept sier det noe om hvordan man forholder dssytblikket. Det dreier seg om & tillatte

ayeblikket & vaere akkurat slik det er i stedet&dorsgke a endre pa det eller benekte det.
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Germer (2005) forklarer at aksept er en utvidelgeddkke demme. Det overlapper med
begreper som empati og ubetinget positiv aktelsdedglireier seg om en villighet til a la ting
veere som de er det gyeblikket vi blir dem bevisst.

2.1.4. Erfaring — en praksis og en tilstand

Hick (2008) peker péa utfordringen med a defineradhilness da mindfulness kan forstas
som en prekonseptuell og presymbolsk tilstand. fdedarer at mindfulness ma erfares for a
forstas og at det er en iboende tilstand av vaaenikke kan beskrives ngyaktig ved bruk av
sprak. Likeledes peker Shapiro og Clarkson (20@aipmindfulness farst og fremst er en
erfaringsmessig prosess og at det a forsgke aeskriv mindfulness pa en akademisk og
konseptuell mate gar i mot selve dets natur. Sagnfiokrsgker de & oversette dets ikke
konseptuelle og paradoksale natur pa mater sone sigplvitenskap kan forsta og bli enige
om. De ser pa mindfulness som bade en prosesstilgtand . Som etilstandkan man se pa
det som “en vedvarende tilstedeveerelse av bevisgth@lyp viten som manifesterer seg som
frihet fra sinnet{s.4)* og som empraksiser det "en systematisk praksis der en med intensjo
deltar pa en apen, omsorgsfull og skjelnende mate isvolverer bade a kjenne og forme
sinnet” (s.4). Hvis vi gar tilbake til det innletide eksempelet et gyeblikk kan vi tenke oss at
jeg hadde lzert noen mindfulness-verktgy som jegtead bruke det gyeblikket jeg kjente at
jeg ble stresset. Jeg gjorde en kroppsscan vedde Imerke til kroppsdeler og var pa den
maten involvert i erpraksissom gjorde meg bedre i stand til & kjenne etteemdye maten
jeg hadde det. Dette fgrste meg gradvis overtilgiandav tilstedeveerelse der jeg ikke lenger
var sa "fanget” av mine egne tanker om hvordarskelie veere.

Man kan ogséa forsta mindfulness ved a se pa 'misdless’, eller det a ikke veere
tilstede eller bevisst (Langer, Russel & Eisenkra@09). Eksempelvis er mange involvert i
tanker om ting som skal komme eller som har vaiktatlman ikke er oppmerksom pa det
som skjer her og nd. Germer (2005) knytter deltigstikoterapi og forklarer at pasienter ofte
er opptatt med begivenheter fra fortiden eller tidem: Mennesker med depresjon faler
anger, tristhet og skyld nar det gjelder fortidgnnoennesker med angst frykter fremtiden. P&
den maten er mange fanget i en mental verden desa®mme opprivende filmen vises igjen
og igjen uten mulighet for & komme seg ut av dein ldrgumenterer for at "mindfulness blir
en mate a trd ut av betingelsene og vanene og\appigeblikket med nye gyne” (s.72). Pa
den maten dreier ikke mindfulness seg om noe uyasller mystisk, de fleste har

! Egen oversettelse fra engelsk til norsk. Awareness er oversatt til bevissthet og mind til sinnet. Fglgende sitater
i teksten vil vaere egne oversettelser fra engelsk til norsk.



sannsynligvis hatt slike gyeblikk i ulik grad. Dedrierer imidlertid i hvilken grad det er en
kontinuerlig opplevelse (Germer, 2005).

Et bilde som kan hjelpe en til & forstd essensemimdfulness er & bruke en storm
som metafor (Rappaport & Kalmanowitz, 2014): En kanfor seg en roterende mgark sky
med vind og regn mens i sentrum er "gyet” av storn8kyen er stormen av tanker, falelser
og opplevelser, mens gyet i midten er rolig, frétdfig klart. Mindfulness dreier seg om &
finne tilbake til gyet av stormen som rolig og giteeende kan observere stormen slik den er.

Mindfulness dreier seg altsa om & praktisere éllaene seg i a veere "mindful” eller
tilstede gjennom ulike gvelser og slik fremme elstand av mindfulness (Shapiro &
Clarkson, 2006). Det baserer seg i stor grad pekuirerfaring med det en forsgker a forsta
(Binder et al., 2014). | et forsgk pa at leserdn f@hapentligvis skal fa en opplevelse av hva
mindfulness dreier seg om innleder Binder, Gjelski&lland & Vgllestad (2014) sin bok med

et kort eksempel pa hva som kan vaere en mindfulpesise:

Se om du kan tillate deg & stoppe opp et gyebikkr befinner du deg akkurat na? Hva kan
du se eller hgre? Ta deg tid til & se deg litt ryrmy til & lytte. Hva ser du i omgivelsene
dine? Hvilke lyder er du bevisst pa — fra mennesieimologi, trafikk eller fra naturen? Hva
kjenner du fra kroppen — for eksempel kontakten umelérlaget, fornemmelsen av trykk eller
tyngde, eller andre sansefornemmelser? Kan du nmerkearet ditt eller stemningen du er i?
Er du rolig og avslappet, eller kienner du noemfdior spenning eller uro? Hvordan kan du
merke dette i kroppen? Er det kanskje ogsa tarikstetde, som vekkes nar du leser dette?
Forventninger, vurderinger av det du leser, asssjsiaer som utlgses? Kanskje kan du ogsa
merke at tankene vandrer, over pa ting som har helter skal skje. Hva enn som er til stede
i oppmerksomheten akkurat na — se om det er mubgré kjenne det og betrakte det, om
mulig med en romslig holdning uten & skulle dgnibet.er ikke ngdvendig a forandre noe,
eller & forsgke & oppna en bestemt tilstand. Onviklilkan du sette av litt tid na til & vaere
oppmerksom pa denne mat@inder et al., 2014, s.16).

Videre for a fa en bredere forstaelse av hva minefs dreier seg om vil jeg forsgke a sette

det i en historisk og filosofisk kontekst ved dittepa dets ratter.

2.2 Ratter
Bodhi (2013) hevder at ikke-tradisjonell praksis mmwndfulness kan vaere hjelpsomt i &

motvirke lidelse, men advarer samtidig mot en refhristisk forstdelse av mindfulness og
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oppfordrer de som undersgker det til & respektearreligigse tradisjonen det har rgtter i.
Fulton & Siegel (2005) beskriver mindfulness i npatektet mellom en vestlig psykoterapi og
gstlig psykologi. Den gstlige psykologien har hetttradisjon innenfor forskning gjennom
introspeksjon, som har gitt utslag i hvordan sinfgigerer gjennom ulike meditative
praksiser. Ettersom det utviklet seg en dialog omellzst og vest mot slutten av 1800 tallet
oppsto det en gkt interesse for gstlig filosofilagldhistiske praksiser (Binder et al., 2014).
Utover pa 1900-tallet utviklet det seg en interefme integrering av slike perspektiver
innenfor psykoanalysen gjennom personer som Jumgnra, Horney og Yalom (Binder et
al., 2014). Rappaport & Kalmanowitz (2014) skriveysa at mindfulness er en praksis en
finner i mange ulike tradisjoner. Jeg vil farstpgemindfulness og dets buddhistiske ratter far
jeg tar et kort blikk pa mindfulness innenfor ulikedisjoner.

2.2.1 Buddhistisk psykologi

Mindfulness kan sees pa som en gammel buddhistasis som er forankret i buddhistisk

psykologi (Williams & Kabat Zinn, 2013; Germer &€egjel, 2012). Buddhistisk praksis har

tradt frem som resultat av realiseringer fra de $@mmndedikert seg i a forsta seg selv og sitt
eget sinn (Germer, 2005). Germer (2005) skriveniatfulness ligger i hjertet av buddhistisk

psykologi og hevder samtidig at buddhistisk psygolkke dreier som noe religigst. Peacock
(2014) hevder at Buddha kan regnes som en formvitenskapsmann og at bevegelsen
Buddha satte i gang var rettet mot sosial og psgisk transformasjon. Han skriver at

"enhver betydningsful forandring i individet ble ppadd gjennom penetrerende innsikt i

sinnets natur og hvordan det opererte” (s.4).

2.2.1.1 To ulike forskningstradisjoner
Kunnskapen innen buddhistisk psykologi kommer fsagbm kalles en introspektiv tradisjon
(Olendzki, 2005). Det dreier seg om en tradisjom doandler om & se innover der en
vektlegger direkte erfaring med det en sgker atdorGermer (2005) hevder at mens den
vestlige vitenskapen utforsker fenomener gjennorekbly, tredjepersons observasjon er
buddhistisk psykologi en disiplinert, systematiste persons tilneerming. Buddha skal selv
ha veklagt det a gjgre egne erfaringer og "se fiosedv”. Buddhistisk psykologi innebaerer en
praktisk tilneerming til det & kjenne, forme og fege sinnet (Germer, 2005). Den
buddhistiske leeren kalles for Dharma, det er innidlakke "et sett av doktriner som krever
tro, men et sett av prinsipper og praksiser sonreiffplder mennesker i deres sgken etter

lykke og frihet” (Bodhi, 2013, s.20). Williams & Kat Zinn (2013) argumenterer med at
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verden kun kan nyttiggjgre seg av en slik konvesgamn sammenblanding av to ulike mater &
samle viten — den vestlige empiriske kunnskap omeditative bevissthetsdisiplinene og dets
rammeverk som er utviklet over artusen — sa lenge hiyeste standard for stringens og

empiri i henhold til hver sin retning blir respeltteg fulgt.

2.2.1.2 Etikk og verdier

Dalai Lama skriver at det er to kvaliteter som ssemsielle i Buddhisme som kan sees pa som
to vinger av en fugl- visdom og medfglelse: "Meéisé involverer a gnske noen fri fra
lidelse ved & gjenkjenne at han eller hun gnskeseée lykkelig og a unngéa fortvilese og
ulykke akkurat som vi gnsker. Visdom involvereréiag slik de er, med klare, apne gyne og
verdsette den gjensidige avhengigheten og konstardgaderlige naturen av mennesker, ting
og hendelser” (Germer & Siegel, 2012, s.xvii).ikleen innenfor den buddhistiske psykologi
vektlegger en verdier (Germer 2005). Snarere esirafinoe er rett eller galt forholder en seg
til helhetlige eller ikke-helhetlige handlinger. IHetlige handlinger er de som minsker lidelse
for en selv og andre og ikke-helhetlige handlingleer lidelse. Videre forholder en seg til fire
grunnleggende ideer: 1) den menneskelige tilstamdlverer lidelse; 2) konflikten mellom
hvordan ting er og hvordan vi gnsker at de skabvaedfarer lidelse; 3) lidelse kan reduseres
eller elimineres ved a forandre var holdning matsket erfaring og, 4) det er atte generelle
strategier for & bringe lidelse til opphgrelse (@er, 2005). Mindfulness er en av disse

strategiene.

2.2.1.3 Sinnet
| et buddhistisk perspektiv er sinnet (the mindeg selv et tomt rom av klarhet (Gyatso,
2014). Sinnet er imidlertid ikke tomhet. Tomhet karviktig betydning i buddhisme da dette
er den sanne naturen av ting slik de egentlig edetc realisere dette direkte setter oss fri for
all form for lidelse. Ved & forsta sinnets naturfogksjon kan vi forsta at sinnet er fullstendig
forskjellig fra kroppen. Det er et tomt rom av klat som har som funksjon a oppfatte og
forsta objekter. En forstar det slik at verden s’ gjennom sinnet i den forstand at vi ser
verden gjennom maten sinnet tolker situasjoner lojgkter (Olendzki 2005). En projiserer

sinnet utover og identifiserer seg med egenskag@jenstander.

2.2.1.4 Selvet
Olendzki (2005) forklarer at fra et buddhistisk sgEktiv konstruerer vi vart selv som en

prosess av kontinuerlig dynamiske systemer sonoreper pa et foranderlig miljg av indre
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og ytre stimuli. Anvendelsen av begrepet "selvimeidlertid fra et buddhistisk perspektiv en
misforstaelse som farer til mye ungdvendig lideiséfra maten sinnet har laert & prosessere
informasjon. Selvet utvikler seg til et trossystsmm farger vare tanker og persepsjoner.
Identifikasjonen med “jeg” er en identifikasjon med idé om hvem vi er som vi holder fast
ved og som farger vart syn pa virkeligheten. Mimakiss er en mate & tra ut av en ond sirkel
av identifikasjon ved kun & legge merke til det sdukker opp i bevisstheten uten a sette
merkelapp pa det eller demme det, men registreréodelet det er. Dette kan skje pa ulike
niva, fra et rent sensorisk niva til a legge metikelet som oppstar i kroppen, til & legge

merke til fenomener som kommer og gar (Lie, 2013).

2.2.1.5 Mahsatipatinasuttaen

Den buddhistiske teksten Magatipatinasutta omtales som en av grunntekstene og et
utgangspunkt for mindfulness (Lie, 2013). Den tardeg en samtale mellom Buddha og hans
elever og gir en beskrivelse av oppmerksomhetemsdwmrader. Buddha kaller det for "en
vei som farer direkte til malet, til foredling aeviende vesener, til & overvinne sorg og klage,
til & gjgre slutt pa smerte og tungsinn, til & rden rette metoden og til selv a erfare nibbana,
nemlig oppmerksomhet pa de fire omradene” (Lie,2@&1281). De fire hovedomradene er
henholdsvis kroppen, falelsene, tankene og fenoni2eieer et treningssystem der man etter
tur betrakter disse omradene "energisk, og med epksomhet og klar forstaelse” (s.281).
Oppmerksom observasjon av kroppen dreier seg obséreere pusten; hvordan den gér inn
og ut og kun legge merke til hvordan pusten gade¥é til kroppens aktiviteter; a legge
merke til kroppens stillinger nar man star, gar .poskroppens enkeltdeler, kroppens
grunnelementer og til slutt kroppens forfall. Essamer & observere og betrakte "kropp som
kropp” og videre "tanker som tanker”, "fglelser sémtelser” og "fenomener som fenomener”
(s.282). Det dreier seg om & betrakter hvordanpgstar og blir borte og veere oppmerksom
pa at de eksisterer, "men bare i den grad somadrnaalig for observasjon og erkjennelse. Du
ferdes uten a veere avhengig av noe og holde faso@a verden” (s.290). Det beskrives med
andre ord en mate & trene oppmersomheten i & @oeete ulike aspektene av menneskelig

eksistens, kropp, falelser og fenomener som en énfggge merke til de, akseptere de og gi

slipp.

2.2.1.6. Zen buddhisme
Senere har det utviklet seg ulike retninger innerboddhisme (Gyatso, 2011). Zen-

buddhisme er en gren av buddhisme som seerlig gegldtemeditasjon (Hanh, 1998). | zen
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vektlegger en erfaring med det en sgker a forstanmgiar derfor definisjoner og intelektuell
viten. A definere zen kan sammenliknes med & fasblbeskrive smaken av honning for
noen som aldri har smakt det far (Hanh, 1998)e88d en ikke har smakt det selv vil en bare
ha en illusjon om hva honning er. Meditasjon i kalles zazen og innbaere a bare sitte, a bare
veerei gyeblikket, uten @jgre noe. P4 den maten laerer en seg a fungere upiyéhlikket,

fra et sted av veeren. | zen sier man: nar du shee sitt, nar du gar, bare ga, nar star, bare
sta (Hanh, 1998). Enkelte zen-buddhistiske mon&ar Thich Nath Hanh forsgker imildertid

a laere bort kunnskapen om zen og mindfulnessveltige samfunn som en mate a forbedre
helsen pa (Hanh, 1998). 1 tillegg til zen-buddieishan ogsa fredsaktivist og han star bak et
titalls bgker om mindfulness. Ellers finner en nifindess praksis eller elementer av
mindfulness ikke bare innenfor buddhisme, men iforaemike tradisjoner.

2.2.2 Del av mange tradisjoner
Rappaport & Kalmanowitz (2014) mener bevissthet ommdfulness praksis fra ulike
tradisjoner kan tilby klienter og terapeuter kusemsitive muligheter for de som gnsker & leere
innenfor deres egne kulturelle og religigse roti. hevder at en kan finne elementer av
mindfulness praksis i en rekke ulike tradisjonemsBuddhisme, Hinduisme, Kristendom,
Jgdedom og Islam. Foruten yoga finner en i hindaispraksiser for a kultivere mindfulness
som & repetere et mantra. Dette er en form for tagjdih der en gjentar en ordlyd igjen og
igien mens en rolig observerer ens indre og ytegieaetser. Gjennom den ensformige
repetisjonen finner man et anker for a hvile befisten som et vitne rundt det som skjer
utvendig og innvendig. Innenfor kristendommen biditasjon og bgnn brukt som en mate a
vende oppmerksomheten innover. Et eksempel er ooeksalles centering prayer der en
finner et ord eller setning som hjelper en a fokedwis en forsvinner i tanker eller falelser
(Rappaport & Kalmanowitz, 2014). Meditasjon innenfmdedommen dreier seg pa liknende
mate om & mestre ens tankestram. Ellers er sufiemenystiske retningen innenfor Islam og
bruker blant annet musikk og dans som en mate deveppmerksomheten innover og vende
bevisstheten som et "vitne” til omgivelsene (Errdi€97). Mirdal (2010) diskuterer hvordan
psykoterapi kan tilpasses de med muslimsk bakguaha integrere sufisme i mindfulness-
baserte terapier.

Kabat Zinn (2011) forsgker videre & forene disstesnene og forklarer at "ngkkelen
som ligger til grunn for buddhisme, taoisme, yogpemkelte forfattere som Ralph Waldo
Emerson, Henry David Thoreau, Walt Whiteman og dndines visdom, er evnen til a

verdsette gyeblikket og utvikle et naert forholddit gjennom utrettelig, omsorgsfull og klok
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pleie. Det er det motsatte av a ta livet for giiabat Zinn 2011, s.25). Videre forklarer Kabat
Zinn at det a utvikle evnen til & veere oppmerkstinstede ikke ngdvendigvis er noe mystisk
eller buddhistisk, men sunn fornuft: "Det handlerst og fremst om oppmerksomhet og
vakenhet, som er helt ordinzere menneskelige egpeskilen i vart samfunnet har vi en

tendens til & ta disse tingene for gitt, og terikke pa a utvikle dem systematisk og bruke
dem til & forsta og leere oss selv & kjenne. Mgditasr en prosess hvor vi forsgker a styrke
var evne til & vaere oppmerksom og vaken” (KabatZ#011, s.17). Videre vil jeg se pa noe

av kritikken av mindfulness.

2.3 Kiritikk

Chiesa (2012) har skrevet en artikkel om utfordziniforhold til & definere mindfulness. Det
dreier seg blant annet om utviklingen av vestligerasjonelle definisjoner som skiller seg fra
den originale definisjonen med ratter i buddhisfiklsofi. Rigide malingsskjema kan gjare at
mindfulness blir redusert til et instrument og mmansjon der det er lett & glemme dets
opprinnelige kontekst. Bonde og Sgrensen (201XKrigske til en tendens der mindfulness
gjeres til en slags "mirakelkur” for alle formerrfeykdommer og lidelser. De mener det er
behov for en teori om bevissthet og selvet i fodhtl mindfulness, dets forhold til en
humanistisk eksistensiell sammenheng og mindfulnksstekst av dets ratter.

Binder et al (2014) ser utfordringer i at mindfuideeaskt ekspanderer og ser en fare
for at de eksistensielle insiktene blir borte ndpyariserte fremstillinger dominerer i det som
folk far hgre om mindfulness. De etterspgar en Hisigom er drevet av kompetanse istedetfor
at det er fritt frem slik det er i dag og vektleggestruktgrer og terapeuter som selv har
erfaring med mindfulness. Videre er de bekymretdéodensen til & se pa mindfulness som en
slags "quick fix” av personer som ikke har den malige kompetanse, praksis og erfaring
innenfor mindfulness.

Peacock (2014) mener det foreligger en del fordomawe mindfulness praksis i
forhold til at det knyttes til Buddhisme som enigeln. Han mener det trengs en klarere
forstaelse av den historiske Buddha sin leere vetiaat selv ikke forfekter en religigs
posisjon, men hans leere er psykologisk og sosimhiert. Han mener det kan veere en fare
for & redusere Buddhisme til en mindfulness-baisgerrvensjon og motsatt. De siste tyve
arene har det utviklet seg et stort spekter av fuindss-baserte modeller og intervensjoner.
Samtidig er det etter hvert foretatt en stor merfgdgkning pa slike intervensjoner.
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2.4 Forskning

Binder et al. (2014) argumenterer for ngdvendighete et stringent empirisk og teoretisk
rammeverk nar man skal undersgke effekten av mimes-baserte behandling. Gjennom
randomiserte kontrollerte studier kan en ha sikieédpunkter for at intervensjonene fungerer.
Samtidig vektlegger de at slike undersgkelser fkger fullstendig kunnskaper om metoden
og fanger for eksempel ikke opp faktorer knyttéttérapirelasjon. De etterspgar derfor
undersgkelser som ogsa er i stand til & si noeeita.d

Mindfulness er anvendt innenfor et bredt spekterkbgntgrupper innenfor blant annet
psykiske lidelser som angst, depresjon, bordegdarsonlighetsforstyrrelse, spiseforstyrrelser,
stresslidelser, kreftpasienter og behandling awnikkosmerte (Baer & Krietemayer, 2006).
Ellers foreligger det omfattende metaanalyser avdininess-baserte tilnserminger som viser
at slike tilneerminger har en effekt ved en rekk&eupsykiske lidelser og stress. Hoffmann,
Sawyer, Witt & Oh (2010) har foretatt en metaanalgg mindfulness-baserte intervensjoner
for pasienter som slet med angst og depresjon.yAeal er basert pa 39 studier med il
sammen 1140 deltakere. Effektstarrelsen ble betdijrdevaere stor for pasienter som hadde
angst eller depresjon som primaerdiagnose. Effakédsen var moderat sterk for pasienter
som hadde forhgyede skarer pa angst og depresgponauha dette som primeerdiagnose.
Konklusjonene er at mindfulness-baserte metodvende for denne gruppen. Dette er bare
en av flere metaanalyser av mindfulness-basereviesjoner (Chiese & Srretti, 2011; Chen
et al.,, 2012; Goyal et al.,, 2014). Det er ogsakinirsy som viser positive effekter av
mindfulness og meditasjon, bade i forhold til beliany av depresjon og angst- lidelser,
smertemestring, stresshandtering, livskvalitet fayhiold til fysiologiske endringer i hjernen
(Baer 2003; Bishop 2002; Bonadonna 2003; Grossrnah, 004).

Det er etter hvert gjort sdpass mye forskning athanbegynt & bevege seg fra &
undersgke om mindfulness-baserte terapier harfektefl hvordan det har en effekt (Binder
et al., 2014). En undersgkelse av Rawal, Williag®arks (2011) har undersgkt hvordan det
a prosessere informasjon i en mindful tilstand diek vaeremodus, fremfor et gjgremodus,
har hatt positiv effekt pa pasienter med anoreksiign maten at det ga dem bedre tilgang til
den faktiske kroppen. Andre undersgkelser innemavéenskap har vist markant forandring i
nevral aktivitet i skifte mellom prosessering undgsremodus kjenntegnet av narrativt
selvrefererende materiale (historien om meg) i d@hil veeremodus kjenntegnet av selvet

slik det oppleves kroppslig og mentalt her og reérl§F2007).
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Det foreligger altsa relativt mye forskning pa nfiridess. | musikkterapien er det

imidlertid ikke sa& mye a finne.

2.5 Mindfulness i musikkterapi
Jeg finner mye litteratur om mindfulness i tilkniytg til terapi. Likevel er det sveert lite a
finne om mindfulness i musikkterapien. Jeg har tgjtteratursgk gjennom databaser som
Psychinfo, RILM, Google scholar, sgkt i musikktat@sskrifter som Nordic Journal of
Music Therapy, Journal of Music Therapy, ApproacbgsVoices og forhgrt meg og sendt
mail til musikkterapeuter som jeg tror kan ha kigkap til temaet. Sa langt har jeg kun
kommet frem til en doktoravhandling av Joseph Huded (2006) som knytter flyt opplevelser
opp mot mindfulness, en tysk masteroppgave av Mdnmiai Grothe (2011) som ser pa
mindfulness med a knytte musikkterapi opp mot Zewidhisme og en undersgkelse av Mika
(2014) som undersgker musikkterapeuter som joblser klinisk setting sin kjennskap og
anvendelse av mindfulness.

Det overrasket meg litt at det var sa lite a fiome mindfulness i musikkterapi, da jeg sa
for meg at dette er relevant. En tanke som slo eregt det kanskje er et fenomen mange
kjenner til, men som kaller det for andre ting enimdfulness. Med utgangspunkt i dette har

jeg pravd noen ulike veier frem til en problemstdl og et forskningsprosjekt.

3. PROBLEMSTILLING

3.1 Veivalg frem til problemstilling
Far jeg kommer med problemstillingen vil jeg si 6tn de ulike overveielser jeg har gjort av
hvordan jeg kan forske pa mindfulness i musikkterd@g vurderte fgrst a gjare en praktisk
oppgave der jeg selv utfgrte et mindfulness-basersikkterarpiopplegg i psykisk helse og
intervjuet deltakerne om deres opplevelser. Daewdgg imidlertid & veere flere utfordringer:
Bade til a fa etisk godkjenning til & preve ut nemm var sdpass nytt for en slik sarbar
klientgruppe og i forhold til bade & vaere forskgrmusikkterapeut samtidig. Det kunne ogsa
veere utfordrende & skulle intervjue pasienter ompleyelser av mindfulness som kanskje
aldri har prgvet ut noe slikt eller har kiennskiamindfulness fra far.

Videre vurderte jeg a gjgre en intervjuundersgkalsenusikkterapeuters erfaringer
med mindfulness. Det bad pa nye utfordinger i fathid & utforme en undersgkelse rundt et

begrep som musikkterapeuter kanskje ikke kjenngrdet a finne informanter og skulle
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orientere om begrepet uten & bekrefte mine egnetbyer. Alternativet var a intervjue
musikkterapeuter som allerede arbeider med mindésinrmen her var det igjen lite, jeg fant
kun én fra musikkhggskolen i Oslo som arbeider rmadchdful drumming», og en har fortalt
at hun arbeider med & integrere mindfulness-bas®s reduksjon i sin musikkterapipraksis.
En annen idé var sa & prgve a utforme teori om fmlimelss i musikkterapi som kunne danne
en plattform som ville gjgre det letter & forstahiet er snakk om. Nilsen (2010) har gjort en
liknende oppgave der hun knytter sammen flow-tegriperspektiver fra musikkterapi for a
utdype musikkterapien. Jeg har imidlertid oppdaajetiette ville by pa utfordringer da jeg
ikke har funnet noen konsistent mindfulness-tebfindfulness handler i stedet om noe
erfaringsbasert (Binder et al., 2014). i forholdatiplassere mindfulness teoretisk beskriver
Germer (2005) det som en transteoretisk, transpkgdorandringsprosess.

Fra & starte med ideen om et praksisneert prosjekeé ¢eg da til slutt opp med at det
beste pa et slikt tidlig stadium i forskningen &illzere & bevege meg helt fra grunnen og opp;
a fa en bred forstaelse for hva mindfulness disien om, ga tilbake til dets ratter, undersgke
hvordan det er integrert far jeg knytter det til sikkterapi og da fa mulighet til & gi en
bredere diskusjon rundt mindfulness. Det vil tjemen et slags oversiktsarbeid der jeg kan
diskutere den eventuelle relevansen og nytten adfuiness i musikkterapi. Jeg vil dermed
gjere en diskusjonsoppgave med en hermeneutiskeriing med utgangspunkt i to
litteraturgjennomganger. Problemstillingen har dedndt opp med a bli relativt apen og er
som fglger:

Hvordan kan mindfulness integreres i musikkterapi?

3.2 Disposisjon

Med den hensikt & si noe om hvordan mindfulnessikigreres i musikkterapi gnsker jeg a
bevege meg "nedenfra og opp”, fra en bred forstdals mindfulness i terapi, til & se mer
spesifikt hva som er skrevet om i musikkterapilddningsvis har jeg tatt et blikk pa rgttene
til mindfulness med blant annet buddhistisk psygoldvidere vil jeg finne ut hvordan
mindfulness har blitt integrert i terapi ved a selipjteraturen om mindfulness i terapi. Fra
denne gjennomgangen haper jeg a finne noen hovedpo®g aspekter av mindfulness i
terapi. | neste del av oppgaven vil jeg undersgka $om er skrevet om mindfulness i
musikkterapilitteraturen. Da jeg etter hvert oppetagt det er relativt mye litteratur om
mindfulness i terapi vil omtalen av dette temaset relativt bred og generell mens i
musikkterapien er det derimot ikke sa mye litteratig denne delen av avhandlinger blir mer

utdypende.
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Hensikten med de to litteraturgiennomgangene erm@nke frem til noen relevante
aspekter som kan diskuteres opp mot en mulig iategy i musikktearpi. Jeg vil diskutere
integrering av mindfulness i musikkterapi og eveflmiimplikasjoner for musikkterapeutisk

praksis. Noen underproblemstillinger blir da songée:

1) Hva sier psykologilitteraturen om integrering awdfulness i terapi?

2) Hva sier musikkterapilitteraturen om mindfulness?

Disposisjonen for oppgaven blir dermed seendeusiik
» Bred litteraturgiennomgang av mindfulness i terapi
« Dyptgaende litteraturgjennomgang av mindfulnessisikkterapi
» Diskusjon

* Funn, eventuelle implikasjoner for praksis

3.3 Kontekst

| oppgaven vil jeg forsgke & se pa mindfulness hiedhetlig perspektiv ved & knytte det til
ulike kontekster. Ved & ta et blikk pa rgttenerihdfulness gnsker jeg a sette mindfulness i et
starre perspektiv. A forstd dets rgtter i buddsispsykologi gjer det mulig & fa en dypere
forstaelse av mindfulness der det ligger i mgtepemikellom en vestlig og @stlig psykologi
(Fulton & Siegel, 2005). Olendzki (2005) forklamrmalene for mindfulness géar bortenfor de
vi finner i en klinisk kontekst, derfor kan det \earyttig & sette det i en historisk kontekst og
se pa tankesystemene som underligger buddhistisolog)i.

Rolvsjord & Stige (2015) vektlegger det & ha en issgjgring rundt kontekst i
musikkterapi i forhold til & tydeliggjere hva deat en snakker om og sette ting i en stgrre
sammenheng. Jeg tenker kontekst er viktig nar pedkker om integrering slik at man ikke
star i fare for en feilaktig eller reduksjonistti$érstaelse av mindfulness. Jeg vil se pa
mindfulness fra et helhetlig perspektiv ved a kaytet til ulike kontekster, bade en filosofisk,
psykologisk og en musikkterapeutisk kontekst. Bller musikkterapi er et fag som er
pavirket av en rekke ulike disipliner og tradisjo(®ruscia, 2014). Det er et fag som er under
stadig utvikling ved at det pavirkes av perspektifra ulike felt som sosiologi, positiv
psykologi, psykodynamisk teori mm. A inkludere idioa ulike disipliner tenker derfor er en

mate & utdype musikkterapien.
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4. METODE

4.1 Kvalitativ tradisjon

Forskning dreier seg om a finne ny kunnskap og difisere maten ting gjgres pa eller tenkes
om (Wheeler & Kenny, 2005). Jeg har valgt a plassaitt studie innenfor den kvalitative
tradisjonen. Den kvalitative tradisjonen dreier smg a utarbeide ny kunnskap ut fra
fortolkning, mening og forstaelse (Wheeler & Ken@905). | en slik tradisjon ser man etter
de kvalitative aspektene av det man undersgked fardypere forstaelse i motsetning til en
kvantitativ tradisjon som er mer opptatt av tallsige forhold. | den kvalitative traidsjonen
finner en ulike metoder for & samle inn informaspgnutvikle kunnskap ut i fra hva en gnsker
a undersgke. | denne oppgaven gnser jeg a fa dorgtdelse for hva mindfulness dreier seg
om i forhold til & si noe om hvordan det kan intxgs i musikkterapi. Jeg vil arbeide mellom
ulike kontekster, mellom delene og helheten foradef stgrre perspektiv og en dypere

forstaelse. Dette leder meg over i det som kallelsegmeneutisk spiral.

4.2 Hermeneutikk
Hermeneutikk dreier seg i stor grad om tolkning e¢dnan som forsker har en forforstaelse
av det man forsker pa samtidig som at man kommem ftil ny forstdelse gjennom
forskningen (Ruud, 2005). Dette innebeerer et knavobjektivitet. Forskeren er bevisst sin
egen subjektivitet, men streber etter a bli objekti

Mens man i en positivistisk tradisjon sgker etworier som korresponderer med
virkeligheten ser en i hermeneutikken pa teorien $me konstruert (Ruud, 2005). Dette gjar
teoriene apne for tolkning, noe som kan vaere mattlgpe var forstaelse. Var forforstaelse
pavirker det vi studerer. Men mens vi innhenteinfgrmasjon og bearbeider denne utvikler
det seg til ny forstdelse som igjen pavirker varfdistaelse. Pa denne maten utvikler
forstaelsen seg i en hermeneutisk spiral som e farbeider mellom delene og helheten.

Det er imidlertid viktig i denne formen for forskmj & ha et bevisst forhold til ens
egen forforstaelse. | forhold til min egen oppgavgeg bevisst min egen kjennskap til og mitt
eget forhold til mindfulness og maten jeg oppfatigrforstar dette pa. Dette kan komme til &
pavirke meg til & se etter det jeg gnsker a seedayidertid ute etter & utdype min forstaelse
giennom innhenting av litteratur fra ulike perspedst som kan utdype denne forforstaelsen.
Det hjelper ogsa a diskutere temaet med andre ldagrkjenner til mindfulness og det hjelper
a ha en veileder som ikke har den samme forfosstéeDa kan jeg noen ganger oppdage at
jeg ma "ta noen skritt tilbake” i min egen tankeggss. Jeg har valgt & innta en subjektiv
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forskerrolle som kan veere med a "ta leseren i Haridat kan gjgre det lettere & forsta
hvorfor jeg har tatt de valgene jeg har tatt undestv
| datainnsamlingen som er med a danne utgangspforktden hermeneutiske

prosessen vil jeg gjgre to litteraturgjennomganger.

4.3 Litteraturgjennomgang
En litteraturgjennomgang er egnet som metode féren bred forstaelse av feltet man gnsker
a undersgke og for & identifisere viktige temaeewmer innen omradet (Jesson, Metheson &
Lacey, 2011). Dette kan bade brukes som basis tiidere forskningsprosjekt og anvendes
som en egen metode uavhengig av andre metoderlittezaturgjennomgang er det mulig &
finne ut hva som finnes av eksisterende kunnskdjnag hull i denne. Min oppgave vil besta
av to ulike litteraturgiennomganger, den fgrstatrel bred, og den andre mer utdypende.
Hensikten med disse vil vaere a danne utgangspenkerf diskusjon som kan utdype min
forstaelse gjennom tolking av noen sentrale aspekieden grunn vil det veere mer egnet a
gjere en tradisjonell litteraturgjennomgang tildkiell fra en systematisk. Dette er metode
som er egnet til en kvalitativ studie siden den miulighet til & utforske ideer, utvikle
innsikter og apner for originalitet (Jesson, Metire$: Lacey, 2011). | forhold til hva som
velges ut av materialet star forskerens egne begiser og valg sentralt i motsetning til en
standardisert protokoll for god praksis (Jessorthiglson & Lacey, 2011).

| og med at jeg vil gjare to litteraturgjennomgange malet mitt farst og fremst a
bruke gjennomgangene for a presentere noen temiaevisdanne utgangspunkt for en
diskusjon knyttet opp mot problemstillingen. | omd@t av oppgaven vil det derfor veere
mindre rom for & peke péa hull i forskningen. Li&rrgjennomgangen er med andre ord et
verktgy som utgangspunkt for en diskusjon og ikkma! i seg selv. De to giennomgangene
vil veere relativt ulike i forhold til studiets sktur med a bevege seg fra "et bredt perspektiv’
og etter hvert bli mer spesifikk. Det vil fgre &t den farste forholder seg til relativt mye
litteratur og ma konsentreres i stor grad, mensatheine er mer spesifik og vil g mer i detal.

En kritikk av tradisjonelle litteraturgiennomgangarat de ikke produserer palitelige
data, men kun forholder seg il hva andre har skré@etticrew & Robarts, 2006). Det er
imidlertid viktig a ta i betraktning den akademigkisiplinen, hensikten med og konteksten av
litteraturen som omtales (Jesson, Metheson & La2@¥1). Gjennomgangene er ikke bare en
oppsummering av kunnskap, men danner utgangspuokten diskusjon.

Det at jeg har personlig kiennskap til det jeg kerspa kan ha sine utfordringer nar det

gjelder & naerme seg materialet pa en objektiv ni&te at det “farges” av ens egne ideer. Det
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er derfor viktig a veilede leseren ved & begruneevalg jeg har tatt. Gjennom min egen
forforstadelse kan jeg riskere a finne litteratuleelinformasjon som bekrefter mine egne
hypoteser. Det er derfor viktig & begrunne matgrhjr valgt ut litteratur,
| forhold til etikk er det ogsa viktig & vaere sdivsi forhold til i hvilken grad jeg

gjengir det forfatteren har skrevet pa en slik nsien forfatteren selv er enig i og at han/hun
er fortrolig med eventuelle fortolkninger av teksté forhold til tilstatende begreper kan det
ogsa vurderes i hvilken grad forfatteren gnskessbsiere sin litteratur med mindfulness, det
er derfor viktig & begrunne utvalget av dennertiigren. Ellers avhenger god forskning av at
man kan innta en sa& ngytral holdning til dataen saulig der en ogsa vil fa frem eventuell
kritikk slik at en ikke star i fare for kun & bekee sin egen forforstaelse og danne et skjevt
bilde av det en undersgker. Jeg vil ikke ha belmwwben form for godkjenning eller sgke

NSD da jeg kun vil forholde meg til litteraturen iddge tar opp personsensitive opplysninger.

4.3.1 Farste litteraturgjennomgang

| den farste litteraturgjennomgangen vil jeg undkeshva som er skrevet om mindfulness i
tilknytning til terapi. Jeg har gjort litteratursgklatabaser som BibSys, Psychinfo og Google
Scholar. Pa "mindfulness therapy” i det farstestitursgket pa BibSys fikk jeg opp 125 funn
og i Google scholar fikk jeg opp 31000 funn. Jegt flort ut at jeg ikke har mulighet i
omfanget av en masterooppgave a ga gjennom ellditiren om mindfulness i terapi. Jeg ble
derfor nadt til & velge ut den litteraturen jegnfin mest relevant. | den forbindelse gnsker jeg
ogsa & gjare et hensiktsmessig utvalg (Suri, 2011).

Jeg har valgt denne innsamlingsmetoden av ulikekérs For det farste jeg ikke har
mulighet til & ga gjennom sa mye litteratur. Fort d@dre er jeg ute etter & fa frem
hovedpoenger og fange essensen av mindfulnesapi.tdieg oppdaget etter hvert at det var
sveert mye litteratur om effektstudier av ulike niindess-baserte terapier og bgker om
mindfulness rettet mot spesifikk klientgrupper ellenindfulness-baserte terapier.
Hensiktsmessig utvalg er en metode som kan anvendesfor kvalitativ forskning nar en er
ute etter & finne karakteristikker av en populasgem best er i stand til & svare pa et
forskningssparsmal (Suri, 2011). Utvalget behgkke iveere representativt for populasjonen.
Dette er ikke en svakhet, men et valg man kan na feosker innenfor en kvalitativ tradisjon
(Suri, 2011). Patton (2002) skriver at hensikterderelge ut informasjonsrike kasus for a
studere i dybden og finne aspekter av sentral bétgdfor & fremme innsikt og dypere
forstaelse snarere enn generalseringer. For & gjghensiktsmessig utvalg er det viktig a

begrunne utvalget slik at det ikke bare er valgtraitforskeren subjektive vurderinger. | og
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med at malet med den farste litteraturgjiennomgaegenfinne aspekter ved mindfulness som
kan veere relevant i forhold til integrering av nfildess i musikkterapi har jeg fokusert pa de
artikler, bgker og reviews som diskuterer hvordandfulness integreres i terapi og som er av
nyere dato.

Lacey et al., (2011) viser til en mate & analysekstmateriale ved & sammenlikne
tekster og komme frem til temaer og aspekter. ta ifunnene i de ulike databsene vil jeg
forsgke & komme frem til litteratur som jeg finmetevant ved a lese abstract eller ga lese
gjennom litteraturen og finne hovedkonsepter, toog ideer som er relevant. Nar jeg har
funnet et utvalg litteratur vil jeg lese gjennomtedraturen, gjgre notater, streke under sentrale
konsepter, teorier ideer og lage et sammendragtakaturen. Etter hvert ser jeg for meg at
jeg vil komme frem til ulike temaer som kan setdgp i mot hverandre. Jeg vil presentere
litteraturen med & sette sammen to eller fleretéekiset avsnitt som er med a presentere de

ulike aspektene eller temaene.

4.3.2 Andre litteraturgjennomgang

| den andre litteraturgiennomgangen om mindfulnesasikkterapi har jeg gjort litteratursgk

i databaser som BibSys, Psychinfo og Google Scluogasakt i musikkterapitidsskrifter som
Journal of Music Therapy, Nordic Journal of Musiherapy, Voices, Approaches, Music
Therapy Perspectives og The Arts in Psychoterapy.at utfordringen at det er lite litteratur.
A ga gjennom referansene i litteraturen jeg finmeen mate & oppsgke ny litteratur. Videre
har jeg gjort manuelle sgk ved a ta kontakt medikktesapeuter som jeg tror har kjennskap
til temaet. Disse tekstene vil jeg presentere numtalj. Jeg tenker ogsa at det kan foreligge
musikkterapilitteratur som snakker om liknende kegr som mindfulness, uten at dette
begrepet brukes. Dette kan veere tilstgtende begrepm for eksempel tilstedeveerelse,
stillhet eller gyeblikk. Jeg vil gjgre sgk av sliitsstatende begreper med musikkterapi og

evaluere om jeg finner dem relevant i forhold tihdfulness.

5. TEORI

| dette kapittelet vil jeg presentere noen teoketiserspektiver jeg mener er relevant i forhold
til emnet og diskusjonen senere i oppgaven. Detagite med & plassere mindfulness innenfor
en stgrre musikkterapiteoretisk og psykologisk &kst. Farst vil jeg si litt om et humanistisk
perspektiv pd musikkterapi med et blikk relasjon etghelseperspektiv. Videre vil jeg

presentere noen perspektiver fra positiv psykologvrovitenskap og egenomsorg.
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5.1 Et humanistisk perspektiv

Flere paralleller kan trekkes mellom mindfulnesskegang og perspektiver innenfor
musikkterapi. Innenfor et humanistisk syn pa musi&kpi finner en et grunnleggende positivt
syn pa mennesket, pa dets muligheter og ressiRseid( 2008). Det handler om et helhetlig
bilde pa terapi, om & se terapi som del av uliketékster, og a fokusere pa muligheter og

ressurser.

5.1.1 Et helseperspektiv

Et humanistisk perspektiv pA musikkterapi er patirav et helseperspektiv som fokuserer
mer pa afremmehelse enn &urere. Med utgangspunkt i sosiologen Antonovsky knytter
Bruscia (2014) helsebegrepet i musikkterapien opp a@et han kaller en salutogen modell i
motsetning til en patogen modell man finner i miedis. Et salutogent syn pa helse vil si at
helse ikke sees pa som en enten/eller tilstandmaatenten er syk eller frisk — men som en
prosess som gar over et kontinuum. Bruscia defindys av dette helse som: "The process of
becoming one’s fullest potential for individual aedological wholeness” (s.84). Pa den
maten handler helse om mer enn noe vi har ellez lkkr, men om en mate a veere pa og
hvordan vi mgter utfordringer. Det dreier seg omr raen bare sykdomsdiagnoser. For
eksempel kan en si at en person som har kreft kapeldre helse enn en person uten noen
sykdomsdiagnose ut i fra maten han/hun mgter lidetse er fra et slikt perspektiv ikke et
objektivt forhold eller en betingelse som skjer aganfra, men det er subjektivt og et valg vi
kan ta (Bruscia, 2014). Det handler om hvordan wten verden og oppfatter oss selv.
Antonovsky (1987) forklarer at helse dreier seg lowilkken grad vi faler at verden har en
sammenheng. Mennesker med en god helse er ofiad it & mate stressfylte opplevelser i
livet som noe handterbart og meningsfyit.

Bruscia (2014) beskriver videre helse som en peosest & veere del av en starre
helhet med referanse til Ken Wilber (1995). Detdianom en prosess fra & vedlikeholde
positive aspekter ved var helse for videre a tdpaess kultur og kontekst for til slutt a
transcendere vare forhold omgivelser og kontekatis@a (2014) forklarer at hver gang vi
knytter en del av oss selv til en annen opplevataire og starre helhet, for eksempel nar vi
knytter det mentale til selv-bevissthet. Hver dat bn funksjon og hver del interagerer med
andre deler for a utfgre en hgyere funksjon. Pand&en kan "univseret selv sees pa som en

kontinuerlig streben etter helhet etter hvordaratiger sammen” (Bruscia, 2014, s.107).
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5.1.2 Det relasjonelle

Forskning pa fellesfaktorer for ulike former forrapi indikerer at en av de viktigste
variablene for vellykket terapi har sammenheng e terapeutiske relasjonen (Shapiro &
Clarkson, 2009). Relasjonene som ser ut til & vesrst vellykket er de som kjennetegnes av
empati, ubetinget positiv anseelse og kongruensomeierapeut og klient. | et humanistisk
perspektiv pa musikkterapi er det relasjonelle kufo (Trondalen, 2008). Det er fokus pa
brukernes sterke sider og en terapeutisk relasgserb pa samarbeid mellom terapeut og
klient (Rolvsjord, 2010).

Et humanistisk perspektiv er blant annet pavirkethamanistiske psykologer som
Carl Rogers som hadde stor betydning for matenrst&aden terapeutiske relasjonen. Carl
Rogers (1965) stod for utviklingen av det som laalien person-sentrerte terapien. En slikt
terapeutisk tilneerming ser pa betydningen av dasjenelle i terapien og maten terapeuten
forholder seg til klient. Det & lytte og "veere defor den andre med empati og ubetinget
akspet sees pa som en av grunnsteinene i den psasterte terapien. Fra et slikt syn er
derfor maten terapeuten forholder seg til klientehsa viktig som hva terapeuten gjar for
eller med klienten. Dette danner utgangspunkteefogod relasjon der klienten kan fgle seg
sett og anerkjent for den han/hun er.

| Bruscias (2014) siste bok om a defininere musikdi er det mye som handler om
at det "a hjelpe” dreier seg om en mate a veereopaterapeut. Det dreier seg blant annet om
a veere der for klienten, & empatisere med kliengemuligheter for selv-refleksjon og a
"holde et anker”. A "holde et anker” er en metafor méten terapeuten "holder” klienten
giennom hans/hennes bestrebelser og utfordringascia (2014) skriver at "to 'anchor’ is to
ground the client in reality, that is, to keep tient mindful of the outside world and the
reality of being human” (s.81).

Daniel Stern (2005) er en teoretiker og utviklingy@mlog som har hatt betydning for
forstaelsen av det relasjonelle i terapi. Detadjevtideoanalyser viser betydningen av
inntoning i mor-barn samspillet og dets rolle i Hold til reparasjon av brudd i
kommunikasjonen. Dette har videre betydning for dnygg tilknytning og
emosjonsregulering. Stern (2005) hevder at deh &iag parallell mellom terapeutens evne til
a tone seg inn pa en pasient og en mors evnediléseg inn pa sitt spedbarn (Stern, 2005).
Stern skriver om hvordan gyeblikk av mgte i relasjokan fgre til endring og vekst. Det
natidige ayeblikk inneholder store mengder inforjmasmen 90% av denne informasjonen er
implisitt, det vil si at den er ubevisst i den farsd at vi ikke reflekterer over den. Det

omfatter affekter, ord, forventninger, skift i algring og motivasjon. Alt dette kan finne sted
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i gyeblikket her og na. Stern hevder at natidigebtigkk er den grunnleggende enhet for var

subjektive erfaring og setter fokus mot direkteroglisitt erfaring.

5.2 Positiv psykologi

Dette er en relativt ny gren som har sprungetaidén humanistiske psykologien (Seligman,
2003). Positiv psykologi har sprunget ut som emingt som resultat av forskning pa
psykologisk velvaere og omrader innefor menneskstjgke. Den humanistiske psykolgen
Abraham Maslow var en av de fgrste som anvendteepet positiv psykologi (Lopez &
Gallagher, 2009). Han var opptatt av a undersgkeatitive aspektene av menneskelig
psyke. Han undersgkte det han kalte topp-erfarisger dreier seg om spesielle gyeblikk i
livet som oppleves som sveert givende og betydniigsbg han hevder at dette motiverer oss
til & aktualisere vart fulleste potensial.

Senere har Martin Seligman (2003) tatt initativetsamle forskere og mennesker som
er opptatt av a utforske positive menneskelige skmper og reintrodusert begrepet positiv
psykologi. Det har utviklet seg til en egen retningenfor den humanistiske psykologien.
Innen positiv psykologi anvendes psykologisk tefmiskning og intervensjoner for a forsta
de positive og kreative aspektene ved menneskiéglag Compton & Hoffman, 2013). Noen
grunnleggende termer innenfor positive psykologi“@st gode liv’, positive emosjoner,
medfalelse, empati, positive relasjoner, styrkel dg velveere (Compton & Hoffman, 2013).
Videre beskriver Seligman & Csikszentmihalyi (2000ke dimensjoner av positiv psykologi
som positive subjektive tilstander som involvemglefser av lykke, tilfredsstillelse med livet,
avslapning, kjeerlighet og glede. Fokuset er pésdet gjar at mennesker blomstrer og trives,
det som gjor oss lykkelige. Gjennom studiet av hs@n gjgr oss lykkelige har
Csikszentmihalyi (1997) blant annet utviklet enrt@on det som kalles flyt. Csikszentmihalyi
beskriver flyt som en tilstand der man er sa tidsti det man driver med at man slutter a
veere bevisst seg selv som separert fra sine hgedlislike opplevelser kan ha fellestrekk
med mindfulness (Fidelibus, 2006; Diaz, 2013). Detier seg blant annet om endrede
bevissthetstilstander.

Positiv psykologi handler om & styrke det posifimed forebygge sykdom snarere enn
a kurere sykdom. Det betyr ikke at man unngar géspatologi eller det problematiske, men
en forsgker & ha et mer holistisk perspektiv pkqsgi (Joseph & Linley, 2006). | stedet for
a fokusere pa symptomer og diagnoser fokuserer emheihetlig pa mennesket for a finne
mater & mestre det som er vanskelig i stedet foeh@andle det vanskelige som et problem

som ma fijernes.
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En kritikk av den positive psykologien er et indiuelt fokus i forhold til tanken om
selv-realisering og blomstring (Rolvsjord 2010) satelater et blikk pa kontekst. En sterk
tankegang om at man er ansvarlige over sitt egédaln virke urettferdig for mennesker som
er offer for undertrykkelse og urettferdighet. Bete mennesket helhetlig handler derfor ogséa
om a ta i betraktning og arbeide med den kontessbéfinner seg i. En annen kritikk dreier
seg om ulike former for selv-hjelp psykologi sonertfrem i skyggen av den positive
psykologien som lover mye uten & veere tilstrekk@iginkret i en vitenskapelig psykologi
(Bonde & Sgrensen, 2010; Madsen, 2010). Mindfulkessfort bli et begrep som brukes om

mangt og lover mye, det er derfor viktig & foranktes i fag og struktur (Binder et al, 2014).

5.2.1 Positiv psykologi og buddhistisk psykologi

Styron (2005) forklarer at "for a forsta det potetie bidraget mindfulness praksis har for
positiv psykologi, kan det hjelpe & vende tilbakedets historiske kontekst og hensikt”
(s.263). Han hevder at at uavhengig av religioerelhnkesett er vi alle ute etter a bli
lykkelige. | en slik kontekst mgter positiv psykgiag buddhistisk psykologi felles grunn i
deres prosjekt etter hva som gjar oss lykkeligegge sgker & aktualisere vart potensial.

| et mer omfattende rammeverk forsgker Germer (R@0#iskuterer mindfulness i lys av

bade buddhistisk psykologi og positiv psykologet tian kaller kontekstualisme. Han hevder
at det dreier seg om et kontekstuelt verdensbide isnebaerer:

1) Virkelighetens natur: Aktivitet og forandring ernidamentale livsbetingelser. Verden
er et sammenvevd nettverk av aktivitet.

2) Hvordan vi kjenner virkeligheten: All virkelighet &onstruert, skapt av hver enkelt
individ innenfor en bestemt kontekst. Det er ingdisolutt virkelighet som vi kan
kjenne.

3) Kausalitet: Forandring er kontinuerlig og begiveeineer bestemt av hverandre.
Tilsynelatende kausalitet avhenger av dets kontB&n mest presise kausale
beskrivelsen av en begivenhet er et univers akérss et bestemt tidspunkt.

4) Personlighet: En person kan best beskrives sorasteimt gyeblikk av tilstedeveerelse
eller aktivitet innebygget i et ubegrenset felt emerpersonlige og upersonlige
hendelser. En metafor er en fontene av vann solaget av ulike draper fra det ene
gyeblikket til det neste, men som tilsynelatendelérosin form over tid.

(s.25)
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Dette er et verdensbilde som sier noe om begivenbst og formens flyktige natur og
hvordan vi skaper var virkelighet fra det ene oijdel til det andre. Et slikt verdensbilde
holder ogsa pa det synet at problemer og symptikkerer objektive ting som skal behandles
som enheter og diagnostiseres (Germer, 2005). Mepaker pa individets kraft og mulighet

til & endre det gjennom maten en mgter det.

5.3 Nevrovitenskap og tilknytning

Mindfulness nevrovitenskap er et voksende forsksfigly som utforsker de underliggende
mekanismene fra ulike former for mindfulness praksamt stadier, tilstander og effekt av
mindfulness praksis (Tang & Posner, 2013). Detgirgeer teori og metoder fra bade gstlige
kontemplative tradisjoner, vestlig psykologi, nextenskap, fysiologiske mal og
behavioristiske tester.

Kass & Trantham (2014) knytter mindfulness-forsknira nevrovitenskap videre til
kunstterapi og tilknytningsteori. De ser pa hvordaestringsstrategier utvikler seg ved a se
pa nervesystemet og dets pavirkning i tidlige barn®e argumenterer blant annet for
hvordan mindfulness og tilstander av mindfulnessnimer en form for indre ro eller "internal
composure” som kan veere av betydning for en tryljgytning. Det er et begrep som
betegnes som en ngkkel for motstandsdyktig mesthirigrnal compousure sees pa som en
tilstand av "mindful inntoning med en selv” (Krags Trantham, s.288) og sier noe om
hvilken grad en er i stand til & forholde seg tike&i emosjoner "uten a handle reaktivt, men
med intensjon og hensikt pa en ressurssterk maten wngdvendig trigging av
stressresponser” (s.289). Det dreier seg om a haenevil & velge konstruktive
mestringsstrategier uten a havne i en tilstand jalpdlgshet der nervesystemets fight and
flight setter inn og skaper fysiske og psykiskelpemer.

Kass & Trantham (2014) knytter dette videre tkriytningsteori og traumeteori der de
ser pa betydningen av internal composure for blannhet trygg tilknytning og
kommunikasjon. De viser til forskningn som pekergpdidlige psykologiske sar har ratter i
pre-verbale somatiske opplevelser. | den forbindk@ls mindfulness og kunst-terapi veere
viktige terapeutiske verktgy som kan fremme oppbmareav trygghet, gkt sansemotorisk
bevissthet, somatisk emosjons-reguleringsferdighsten fremmer affekt-toleranse, indre
erfaringer av en rolig kjerne, og en gradvis ovargél verbale og sosiale evner. De ser pa
kunstterapi som en form for nevrovitenskap i akgpgnargumenterer for at mange klinikere
sannsynligvis anvender mange av prinsippene fradimimess intuitivt allerede. Samtidig

mener de at en kan leere a inkorporere dem merdtevis
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5.4 Egenomsorg

Comeau (2014) hevder at fra et humanistisk og eksgelt perspektiv handler terapeutisk
forandring i stor grad om kontakten som oppstaren derapeutiske relasjonen. Denne
kontakten mener han er gjort mulig gjennom terageutevne til & veere i en tilstand av
tilstedeveerelse gjennom timen. Det er imidlertidnge faktorer som pavirker en terapeut
evne til & veere til stede. Forskning viser at detlydte til andre mennesker traumatiske
historier kan ha en rekke sideeffekter og kan t#érea alvorlige tilstander som sekundaert
traumatisk stress, eller "compassion fatigue” olgrenthet (Figley, 1999). Comeau (2014)
peker pa at terapeuters evne til & ta vare paaleges svaert viktig i & motvirke slike plager.
Han hevder at mindfulness kan veere med a byggktieffeegenomsorgsferdigheter som kan
hjelpe terapeuter a vaere tilstede i deres persooligprofesjonelle liv.

Baker (2003) har identifisert tre elementer forekfiv egenomsorg: self-awareness,
selv-regulering og balanse. Self-awareness dre@gom individets evne til & se inn i seg selv
og identifisere nar og hva slags form for egenogsmm vil mgte deres behov til ethvert
tidspunkt. Selv-regulering dreier seg om evnerathandle pa det identifiserte behovet for
egenomsorg og pa den maten som er mest effektihjelgsom. Balanse dreier seg om
terapeutens evne til & opprettholde et rom i hadles keennes liv for bade profesjonelle og
private formal. Comeau (2014) skriver at mindfubgwaksis hjelper terapeuter & gjgre
meningsfylte valgt innenfor hver av disse egenogslaymponentene slik at tiden og
ressursene de bruker pd egenomsorg mater behogssealy hjelper a forebygge sekundaert
stress og utbrenthet. Han peker pa mindfulnessevelom kroppsscann og stillesittende
meditasjon som eksempeler pa gvelser som fgreelflawareness og hjelper & lokalisere
fysiske, emosjonelle eller spirituelle omrader skrever egenpleie. Nar man har funnet
omrader som trenger pleie gjelder det & iverkgétsk som best passer dens enkeltes behov
(selv-regulerende praksis). Det handler om & hheatissthet og sensitivitet i forhold til hva
som best kan hjelpe en i det gyeblikket & finnemgrgi og helhet. Det kan for eksempel vaere
a ga tur, lage mat, gjgre yoga eller hvile. Tilt diandler det om a legge til rette for et
balansert liv som involverer regelmessig egenomsGameau (2014) argumenterer for at
mindfulness kan bidra til & skape en god terapubalansert praksis og et balansert liv.

Det foreligger ogséa forskning pa dette feltet. Sttg@Brown & Biegel (2007) har studert
effektene av mindfulness-basert stress reduksjbrnyk til egenomsorg, for terapeuter under
trening. Studien var gjennomfgrt ved bruk av ebspektivt, kohort-kontrollert design.
Deltakerne i studien rapporterte signifikant redoRksi stress, negativ affekt, grubling og

angst og signifikant gkning i forhold til positiffekt og selv-medfglelse. Studien peker mot
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at mindfulness kan veere et effektivt verktgy farapeuter og danner grunnlag for videre

forskning pa fordelene ved & anvende mindfulnestefapeuter.

6. FORSTE LITTERATURGJENNOMGANG: MINDFULNESS | TERAPI

6.1 Funn

Jeg vil omtale noen sentrale bgker som er omfattead nyere dato og presenterer ulike
perspektiver p& mindfulness og integrering av mihdfss. Jeg kom her frem til 8
hovedkilder som jeg fant mest relevant. Det er @k dv Binder et al. (2014) om integrering
av mindfulness i psykologisk behandling, en bok Skapiro & Clarkson (2009) om
integrering av mindfulness i psykologi og hjelpegmk, en antologi av Germer, Siegal &
Fulton (2005) om mindfulness i psykoterapi, en kgio av Rappaport (2014) om
mindfulness i kunstterapiene, en antologi av HickB&n (2008) om mindfulness i den
terapeutisk relasjonen, en antologi av Baer (2@d6)mindfulness-baserte intervensjoner, en
litteraturgjennomgang av Mace (2007) om mindfulnegssykoterapi og en antologi av
Germer & Siegal (2012) om medfglelse og visdomykpterapi. Jeg har ikke hatt kapasitetet
til & lese alle kapitlene, men har hovedsakeligutgangspunkt i introduksjonskapittelet som
fungerer som en oversikt og tar for seg essenséenaatikken. Ellers oppdaget jeg etter hvert
at flere av temaene, aspektene og gvelsene somprédentert i de ulike antologiene etter
hvert gjentok seg og jeg konkluderte da med athadde nok litteratur. Foruten disse
hovedkildene har jeg supplert med annen littergag mener kan veere relevant og

kontekstualisere funnene.
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Etter gjennomlesning av litteraturen har jeg gjodtater og kommet frem til noen

hovedpoenger og aspekter. Det resulterte i en ibve@mm sa slik ut:

Litteratur Type Hovedpoenger Ngkkelbegreper
Mace (2007) Litteraturgje| Mindfulness fra ulike teorietiskePerspektiv. Formelle og
nnomgang/ar perspektiver. Oversikt overuformelle gvelser
tikkel mindfulness i terapi og gvelser
Baer (2006) Antologi Mindfulness i kontekst av keli Mindfulness-basert
behandlingsmodeller ogterapi
mindfulness-basert terapier
Germer, Siegel & Antologi Mindfulness-orientert psykoterapi Metageektiv 0g
Fulton (2005) oversikt
Shapiro &| Bok Integrering av  mindfulness |iRelasjon, perspektiv.
Clarkson (2009) psykologi 0g hjelpeyrker. Intensjon,
Mindfulness i det relasjonelle qgppmerksomhet,
mindfulness-informert terapi holdning
Hick & Bien | Antologi Mindfulness i det relasjonelle Relasjtio)dning
(2008)
Binder et all Bok Integrering i psykologisk Relasjon, veeremodus,
(2014) behandling. Perspektiv pa lidelsperspektiv,
og utvikling. Forankring i fag ogeksistensielt, gvelser
struktur.
Germer & Siegal Antologi Utdypelse av  mindfulness | Perspektiv, visdom,
(2012) psykoterapi medfalelse
Rappaport &| Antologi Mindfulness i kunstterapi Vitne, flyt
Kalmanowitz
(2014)

Tabell 1: Oversikt over noen hovedpoenger og aspekt mindfulness i terapi
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Med utgangspunkt i litteraturen jeg har gatt gjennbar jeg kommer frem til falgende
hovedomrader:

1) Mindful terapeut: En mate terapeuten forholder pég relasjonen

2) Mindfulness perspektiv: Et perspektiv pa lidelsautukling

3) Mindfulness praksis: @velser eller praksis terapegteller klienten er involvert i for

a kultivere tilstedeveerelse

Tre ngkkelbegreper er altsa terapeut, perspektpraksis. Det er imidlertid tre omrader som
ikke er fullstendig adskilt, men grenser over i tavelre. Med andre ord kan det & veere
mindful som terapeut innebaere en praksis, men egg@rspektiv. lllustrasjonen nedenfor
viser inndelingen med ulike aspekter og hvordarhgagtenkt at det henger sammen.

MINDFUL TERAPEUT
Intensjon
Oppmerksomhet
Holdning
Motoverfaring
Medfalelse
Inntoning

MINDFULNESS PERSPEKTIV
Eksistensielt MINDFULNESS-PRAKSIS
Innsikt Mindfulness-basert terapi
Veeremodus Mindfulness-basert kunst-

Terapeutisk tilstedeveerelse terapi
Kreativitet og @velser
spiritualitet Meditasjon

Figur 1: Inndeling av hovedomrader og aspekter neddfulness i terapi
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6.2 Mindful terapeut: Mindfulness i det relasjonelle

Mindfulness kan forstds som en mate terapeuterolidehseg pa i det relasjonelle. Germer
(2005) argumenterer for at "mindfulness kan seess@& en essensiell ingrediens i det
terapeutiske forholdet, og som en teknologi forkpsgrapeuter til a kultivere personlige
terapeutiske egenskaper” (s.9). Bien (2008) velgte@t mindfulness i terapi farst og fremst
dreier seg om terapeutisk tilstedeveerelse og heatddrovedbruken i mindfulness kan dreie
seg om a fremme en bestemt form for tilstedeveeretse terapeuten, mer enn & se pa
mindfulness som en terapeutisk teknikk eller et aetferdigheter en laerer klienten (s.40).
Shapiro & Clarkson (2009) viser til metaanalyser psykoterapi som har vist ikke-
signifikante resultater over ulike former for psyi@pi. Det gir en indikasjon pa at det er
visse "felles” forhold som spiller inn i psykoteiapom kan vise seg a veere av stgrre
betydning enn metode eller intervensjon. Det satarine forskningen ansees som den mest
sentrale faktoren for vellykket terapi er kvaliteteos terapeuten og den terapeutiske
relasjonen. Relasjonene som har vist seg a furizgsteer de som er karakterisert av empati,
ubetinget positiv aksept og kongruens mellom tarapg klient (Shapiro & Clarkson, 2009).
Hick (2008) hevder det er et gap i eksisterenderditur nar det gjelder hvordan mindfulness
spiller inn i den terapeutiske relasjonen. | erapeutisk kontekst beskriver han hvordan
mindfulness dreier seg om en mate a vende oppmateten "med empati, tilstedevaerelse
og dyp lytting som kultiveres og opprettholdes iit\&tbeid som terapeuter gjennom pagaende

meditasjonspraksis” (s.5).

6.2.1 Intensjon

Pat Allen (2014) hevder at det & praktisere minwfss med en starre intensjon har betydning
for at praksisen skal na sitt fulle potensial fansendens og transformasjon og ikke kun veere
et verktgy for selvregulering eller angstreduksj&@hmapiro & Clarkson (2009) hevder at
intensjon handler om a huske pa hvorfor man psakdir mindfulness og hvilken retning man
gar i. Det er imidlertid noe som utvikler seg i @gnamisk prosess. Til & begynne med vil
kanskje en terapeut praktisere mindfulness fordimsker & redusere ens eget stress. Ettersom
praksisen utvikler seg kan det utvide seg til gnskea relatere til sine pasienter pa en mer
neervaerende og empatisk mate og videre som et snskehjelpe menneser ut av lidelse. De
skiller mellom “sunn” (wholesome) intensjon og "asti (unwholesome) intensjon, det
handler om hvilke verdier en gnsker a fglge. Om swn terapeut har et gnske om a redusere
lidelse, fremme medfglelse og visdom eller om deatat biologisk eller kulturelt betingede
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intensjoner. Intensjon skiller seg fra det a strelter noe, det dreier seg om en retning

fremfor et resultat.

6.2.2 Oppmerksomhet

| en giennomgang av mindfulnesslitteratur i psykaye kommer Allen, Chambers & Knight
(2006) frem til at et av hovedelementene i mindéskdreier seg om en mate a veere bevisst
ens egen tankeprosess, en form for metagkogni§)eh handler om at oppmerksomheten
vendes med heniskt og vilje uten at den flakkéeltlig rundt, men sendes der man velger a
sende den. Terapeuten trener seg i a la gyeblikkE oppmerksomheten slik at
oppmerksomheten ikke vandrer andre steder. Detikddlertid innebaere bade & holde
rommet eller & fokusere oppmerksomheten mot nod&rktn Binder et al (2014) peker pa
ulike grader av det & vende oppmerksomheten maatetskjer i relasjonen. Det kan handle
om & rette oppmerksomheten mot egen kropp, videtekiientens opplevelse og etter hvert
mot "en verden som blir felles” og pa den maten Usever landskapet sammen” (s.117).
Shapiro & Clarkson (2009) hevder at i kontekst andfulness dreier oppmerksomhet seg om
a observere det som foregar av indre og ytre stiridt innebaerer en dyp involvering av
oppmerksomheten der man gar inn i situasjonen isetoing til en overfladisk
oppmerksomhet. Kunsten ligger i & kultivere en &ikm for oppmerksomhet pa en klar og
ikke-reaktiv mate.

6.2.3 Holdning

Holdning dreier seg onmvordan man vender oppmerksomheten. Jon Kabat-Zinn (2003)
forklarer at mindfulness handler om en mate & védstede i gyeblikket pa en ikke-
dgmmende mate. En mate a trene dette pa er a gvaésanta ulike holdninger i magte med
indre og ytre stimuli. Holdninger som inngar i Jabat Zinn (2003) sin mindfulness-baserte
stressreduksjon er, nonstriving, nonattachmeng@eaace, patience, trust, openess, curiosity,
letting go, gentleness, noreactivity og loving-kieds. | MBSR gver en pa & innta en av disse
holdningene i korte perioder av gangen. Shapirol&kson (2009) argumenterer for at det a
"ha med seg hjertet” er vel sd viktig som & "ha nsalj sinnet”, eller "the mind” i
mindfulnesspraksis, og at ordet mind av og til kake misvisende da det kan assosieres med

noe intelektuelt eller mentalt.
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6.2.4 Medfglelse og Inntoning

Siegel (2010) peker pa sammenhengen mellom ereteraped evne til & tone seg inn pa seg
selv og det & tone seg inn pa andre. P& sammewveiétiegger Geller & Greenberg (2012)
hvordan mindfulness kan veere et viktig arbeid éspéuter i egen selvutviklingsprosess for a
legge grunnlaget for det de kaller terapeutiskteisveerelse. Som en utdypning av
mindfulness praksis diskuterer Germer & Siegel P(ivordan vidsom og medfglelse kan
forstas som evner som kan kultiveres gjennom minéfis praksis. Det dreier seg blant annet
om at klienten kan bli mgtt med medfglelse fraerageut slik at klienten kan bevege seg mot
stgrre grad av selv-medfglelse i stedet for selkkr Shapiro & Clarkson (2009) bruker
begrepene selv-medfglelse og selv-inntoning og ppéeerapeutens evne til & tone seg inn
pa seg selv som en sentral egenskap. Mindfulneggeilegrunnlaget for en slik vending
fundert i blant annet utsagnet om at ”I mindfubes vi mindre opptatt av & forandre
innholdet i var personlige erfaring som a forandaet gyeblikk-til-gyeblikk forhold til vare
sansninger, tanker, emosjoner og atferd” (Germefi&gel, 2012, s.9). Aksept er noe
grunnleggende i et slikt forhold.

6.2.5 Regulering og handtering av motoverfaring

Shapiro & Clarkson (2009) forklarer at emosjonstedng og handtering av motoverfgring er
en viktig del av det & veere terapeut og det a hetdesjonelt ladede situasjoner. Det handler
ogsa om a sette grenser rundt terapeuten og kiieeidaring for & forhindre reaktivitet til det
klienten kommer med. Binder et al (2014) forklas¢rterapeuten som aksepterer sin egen
reaksjon pa pasienten ogsa har lettere for & aksepva pasienten har & komme med. De
viser til det & veere oppmerksom pa hva som skggen kropp og hva som vekkes nar en
lytter til klienten. Videre beskriver de det & veeppmerksom mot klientens opplevelse uten &

prgve a forsta eller tro at man vet.

6.3 Mindfulness-praksis

Mindfulness praksis dreier seg om ulike mater &figare mindfulness og mater a integrere
dette i terapi. Gjennom litteraturen omtales enkeeklike former for mindfulness-basert
terapi. Mindfulness-basert terapi dreier sg om sphsitt lzere klienter mindfulness (Germer,
2005). Dette omfatter terapeutiske opplegg og bdiagsopplegg som er satt sammen av
ulike mindfulness gvelser og som anvender persgakinnenfor mindfulness. Jeg har kalt
det mindfulness praksis for & snakke om praksimegser generelt som bade terapeut og

klient kan anvende.
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6.3.1 Mindfulness-basert terapi

Innenfor mindfulness-basert terapi anvendes en kwasjon av gvelser innenfor ulike
behandlingsmodeller (Shapiro & Clarkson, 2009). k&Jli mindfulness-baserte terapier
anvender ulike teorietiske rammeverk og mindfulnkess demed ha noe ulike funksjoner.
Mace (2007) peker pa at mens tendensen innenfaritkogerapi og atferdsterapi har vaert &
formulere mal som er mer spesifikt problemorientgrimalbare har en innenfor psykoanalyse
vektlagt oppmerksomhet blant annet for & skape eslitativ rom for a lgse ut pasientenes
uopplevde falelser, noe som kan hjelpe dem & “kortithake til sitt sanne jeg”. P& den
maten kan mindfulness innenfor en kognitiv-behastmk tilneerming sees pa mer som en
intervensjon, mens mindfulness i en psykoanaltisieerming er mer knyttet til terapeuten
og det relasjonelle.

Legen Jon Kabat Zinn utviklet fgrst det som kattéadfulness-basert stress reduksjon
(MBSR) (Kabat-Zinn, 1990). Metoden utviklet seg dppelig fra en behavioristisk
medisinsk kontekst for personer med kronisk smegestress-realterte problemer (Baer,
2006). | senere tid er metoden anvendet for en vmedsjon i befolkningen, fra personer med
alvorlige kreftdiagnoser til de som gnsker & jobimed selvutvikling (Baer, 2006).
Programmet er et gruppeopplegg med opp til 30 kimleaog gar over 8 uker med ukentlig
gkter pa opp til tre timer. Det har blitt en modfat utviklingen av senere mindfulness-
baserte terapier (Shapiro & Clarkson, 2009).

Innen MBSR praktiseres formelle og uformelle gvelsens en gver seg i a innta
ulike holdninger som hjelper en i & kultivere emdfil tilstedeveerelse, det er ikke-dgmming,
talmodighet, beginners mind, tillitt, non strivirgiting go og gratitude and generosity (Kabat
Zinn, 1990). Ellers apnes det i MBSR opp for saetain erfaringene og diskusjon rundt
gvelsene under veiledning av en instruktar (Kaban,Z1990). Det er ogsa egne delinger og
samtaler mellom deltakerne. | uke seks av progranemeet lagt inn en dag til & bare vaere i
stillhet der ingen kommuniserer med hverandre. éDeit en mulighet for & ga dypere,
observere seg selv og til & veere tilstede medatetkommer opp av ulike opplevelser, tanker
eller falelser (Baer, 2006). Pa slutten av dagede¢ren diskusjon av hva man har opplevet.
Ellers oppfordres det til & gjgre gvelser pa egedhdenom fellessamlingene.

Kabat Zinn (2003) forklarer imidlertid at MBSR iklax terapi eller behandling, men
en mate & trene seg i mindful tilstedeveerelse.sipene fra MBSR har imidlertid blitt
modifisert, integrert og videreutviklet i det de levmbinert i behandlingsformer med ulike
teoretiske rgtter (Baer, 2006). Mindfulness-badexgnitiv terapi (MBCT) kombinerer

elementer fra MBSR, men er utviklet fra en tradisfa kogntiv atferdsterapi og er spesielt
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tilpasset mennesker med depresjon (Segal, Willi@mgasdale, 2002). Det er mindre fokus
pa formelle gvelser og mer pa a forstd mekanisrbakedepresjon; & se hvordan tanker og
falelser farer til en negativ spiral. En sentratlever "tre sekunders pusterom” for & stoppe
opp a legge merke til hva som skjer i ens opplevetsn a demme det. To andre modeller er
dialektisk atferdsterapi og acceptance og commitrtiearapy (Baer, 2006). Disse bygger pa
et mer omfattende og holistisk teoretisk ramme\gmrin integrerer ulike mindfulnessgvelser
samtidig som en arbeider med a utvikle forandriigssgier som inkluderer bade
ferdighetstrening, problemlgsning, psykoedukasjgreksponering (Baer, 2006). Modellene
anvendes innenfor ulike klientgrupper og kontekstex konkrete medisinske utfordringer
som kreft eller smertehandtering til selvutvikliog stressmestring.

Andre mindfulness-baserte terapier er mindfulnessetl eating awareness training,
mindfulness-based relationship enhancement, mineéstbased art therapy og mindfulness-

based relapse prevention (Shapiro & Clarkson, 2009)

6.3.2 Mindfulness-basert kunstterapi

Rappaport & Kalmanowitz (2014) ser pa mindfulne&sinistterapiene fra to perspektiver 1)
prosessen som er iboende innen kunst som kultiveireful tilstedeveerelse og involvering i
ogyeblikket og 2) anvendelsen av mindfulnesspraksksnstterapiene (s.32). Fgrstnevne
knytter hun til det & veere fullt og helt engasjedet man driver med som kan knyttes til
Csikszentmihalyis begrep om flow og 2) knytteslét a vaere et indre vitne til det som skjer,
og praksiser som gir tilgang til et slikt vitne.a&hMcNiff (2014) diskuterer det & innta rollen
som et vitne i kunstterapi i forhold til & apne ofgw det hun kaller et kreativt rom og
involvere seg i gyeblikket. Hun beskriver hvordam tbruker det & innta en slik rolle som et
vitne som en praksis i kunstterapien, bade for s&lg og de hun jobber med. Gjennom
bevegelse og uttrykk jobber hun med grupper ddrytter pa a observere hverandre i aksjon
og pa den maten trene seg i a veere et vitne, lodded selv og for andre. Dette forklarer hun
at skaper et rom som handler om mer enn bare aisery men ogsa involverer empati,
medfalelse og en kreativ persepsjon. Det kan intidleaere sveert utfordrende da det handler
om & bli sett pa godt og vondt og kan oppleves sigrleller ubehagelig. Derfor vektlegger

hun det & legge til rette for et trygt rom for fouske seg selv.

6.3.2 Qvelser
Mace (2007) gir en introduksjon over anvendelsermawdfulness innenfor psykoterapi og

diskuterer dets utvikling fra en psykoanalytisk kggnitiv-behavioristisk kontekst. Han
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skriver at mindfulness kan brukes bade til & begegpiv-bevissthet og som en bevissthet om
hva som er tilstede i gyeblikket. Han gir en ouvdrsiver ulike mindfulness teknikker. Disse

kan deles inn i formelle og uformelle. Formelle kaiger dreier seg om gvelser som krever
perioder av tilbaketrening fra andre aktiviteter &ogjare spesifikke gvelser, mens uformelle

gvelser kan gjgres i hverdagen, blant andre adtevit

Formelle gvelser:
» Sittende meditasjon (legge merke til pust, kroppsasjoner, lyder etc.),
* Bevegelsesmeditasjon

* Gruppeutveksling (ledede gvelser, veiledede diskes).

Uformelle gvelser:
* "Mindful” aktivitet (mindful spising, vasking, kjding etc.)
« Strukturerte gvelser (selv-overvaking, problemlagrétc.)
» Mindful lesing (spesielt poesi)

* Mini meditasjoner (for eksempel en tre minutterstpatop)

Flere av gvelsene gjentar seq i litteraturen (Biredal., 2014; Baer, 2006; Mace, 2007). Jeg
vil derfor kort beskrivene noen av gvelsene og kéms med dem for & peke pa noen av

prinsippene i mindfulness.

Rosingvelsen:

Hver av deltakerne far en rosin. Fgrst studerer naamen visuelt — legger merke til alle
detaljer, form og farge pa rosinen. Deretter smakan pa rosinen, men uten a tygge pa den,
en bare lar den ligge pa tungen og kjenner pa smagr&onturene av rosinen. Etter hvert kan
man tygge forsiktig pa rosinen. Dette er en gvélse vaere mindful i en aktivitet som
vanligvis ofte gar pa autopilot. Den har til hensikgke bevisstheten rundt en erfaring som

igjen kan lede til starre frihet til & ta valg ike situasjoner (Baer, 2006).

Kroppsscan:
| denne gvelsen legger deltakerne seg ned pa ryggemstruktar veileder dem til & holde
oppmerksomheten mot en kroppsdel av gangen. Fegget man merke til for eksempel

hayre storta, deretter ankelen, leggen, kneet, Dst.inviteres til bare a legge merke til
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hvordan det kjennes i kroppsdelen og hver gang epgsomheten vandrer vender man den
tilbake til kroppsdelen. Et viktig poeng i denneel®en er at det ikke er noe som er rett eller
galt, men det er en mulighet for a trene pa a m@emerksomheten tilbake til seg selv og
legge merke til nar den vandrer (Binder et.al.,£0Det er heller ikke et mal & bli avslappet,

om man er anspent inviteres man til bare a legg&enté dette med en vennelig holdning.

Sittende meditasjon:

kan dreie seg om & ha et objekt & vende oppmerkstemimot, for eksempel pusten. Hver
gang tankene vandrer, vender man sa oppmerksomtilbtte til pusten med en vennlig og
aksepterende holdning. Noe av hensikten er & segea a se forskjellen pa apsetankene
og & sdra tankene (Mace, 2007). Mace (2007) gir et eksemaeadmpvariant av gvelsen som

innebaerer visualisering:

"Se for deg at du er langs bredden av en elv sapnsmer jevnt nedover mens du ser ned pa
vannet. Lenger oppe daler det ned lgv fra noen ,tregy de flyter forbi deg langs
vannoverflaten. Bare se dem passere.. Hver gangrdoppmerksom pa en tanke lar du
ordene bli skrevet ned pa et av bladene som ffgtdi. Tillat bladet & baere med seg tanken.
Hvis tanken er mer som et bilde lar du bladet tanfeom bildet mens det flyter nedover. Hvis
du far tanker om gvelsen ser du disse ogsa pdaet hia dem flyte nedover som hvilken som

helst annen tanke mens du fortsetter & observere.

Pa et tidspunkt kan det hende man "faller ut”. Diarsikke lenger ved bredden og ser pa
tankene pa bladene. Med en gang du legger merkdetie, se om du kan fange det som
skjedde rett fgr det stoppet opp. Se hvordan tattidenver. Legg merke til forskjellen mellom
tanker som passerer og tanker som tenker for degr @ette hver gang du merker at det
stopper opp. Vend sa tilbake til bredden, la hwake finne sitt blad mens det stadig flyter
forbi” (s.151).

6.3.3 Instruering av gvelser

Binder et al. (2014) kommer med noen tips i forhillde som @gnsker a instruere mindfulness
i psykoterapi: Ha personlig erfaring med mindfulmesaksis for a kjenne til effektene og
utfordringene; gjgr @velsene selv nar en instryexeer sensitiv pa relasjon til klient; Iytt til
gode leereres instruksjoner; bruk en varm, men galdivaken stemme; bruk et inviterende,

foreslaende og tillatende sprak heller enn beodiehruk et enkelt, hverdagslig og ngkternt
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sprak (s.126). De diskuterer videre at mindfulnasksis ikke er for alle og at en ma prgve
seg frem. Det papekes imidlertid at pasienter skiter sned traumer kan ha godt utbytte av
det. Ellers diskuteres mindfulness i forhold tipahog depresjonslidelser.

6.4 Mindfulness som perspektiv pa lidelse og utvikig

Mindfulness kan sees pa som en mate & forholdetiseseg selv og andre pa. Med

utgangspunkt i teori og forskning diskuterer Gerr(@305) at vi kan veere i startfasen av
utviklingen av en ny mindfulness-orientert modet fisykoterapi og at en slik modell far

stgtte bade fra et filosofisk paradigme og empifiiskning. Det dreier seg om terapi som
henter ideer fra bade vestlig og gstlig psyologitt® utgjer et eget perspektiiv pa lidelse og
utvikling. Ellers kan mindfulness sees pa som degrativt perspektiv som inkluderer

innsikter fra bade en humanistisk, kognitiv, psykeaimisk og eksistensiell tradisjon (Binder,

et al., 2014).

6.4.1 Et eksistensielt perspektiv

Fulton og Siegel (2006) forklarer at den vestlighmterapi forholder seg til symptomer som
angst og depresjon som mgnstre pa ikke tilpasnikgisd atferd. | den buddhistiske
tankegangen er imidlertid lidelse ikke sett pa sinsymptom eller en mental lidelse, men
som et resultat av vart forhold til eksistensiediiteter i livet. Binder et al. (2014) diskuterer
hvordan mindfulness kan forstds som en eksistérfeistaelsesramme. | stedet for a se pa
mindfulnesspraksis som et krav om & "fa til nodérelskjgnne det” handler det snarere om a
kultivere en vennlig holdning av aksept overfokalformer for opplevelser. Det innebzerer a
mgte det som er vanskelig, & kjenne smerten, manidig gradvis slippe seg fri fra a
identifisere seg med den. Forandringen ligger medrea ord ikke i opplevelsen, men
oppfatningen av opplevelsen. Mindfulness innebaremate & veere i verden pa med den
erkjennelsen at livet er sarbart, uforutsigbartiogilig & kontrollere helt. Det innebzerer igjen
en apenhet for erfaring, a verdsette det gode,anerre oppriktig og autentisk til seg selv og

det en mgter pai livet.

6.4.2 Innsikt

Shapiro & Clarkson (2009) betegner mindfulness+imiert terapi som "et rammeverk for
integrering av visdom og innsikter fra buddhistigteratur, den psykologiske mindfulness-
litteraturen og ens egen personlige praksis i eletpeutiske arbeidet. De tilbyr eksemper pa

hvordan slike innsikter kan integreres i det tewtiske arbeidet gjennom mindfulness
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praksis. Noen slike innsikter er 1) tingenes foeahige natur, at ingenting er permanent —
selv vart eget selv, 2) det & akseptere ting stiked 3) a bevisst respondere i stedet for a
automatisk reagere, 4) a kultivere nysgjerrighet utfprskning, 5) tingenes gjensidige

avhengighet og 6) tingenes essensielle natur.

6.4.3 Gjgremodus og vaeremodus

Binder et al (2014) peker pa at en mate a forst&al® skjer i mindfulness praksis er to ulike
mater & prosessere informasjon om selvet pa —aytak/grublende fokus i forhold til et
erfaringsbasert selvfokus. | et grublende fokusdeer en & redusere avstanden mellom
neerveerende situasjon og gnsket situasjon. En etsklategier for & redusere denne gjennom
grubling over mentale representasjoner mens ewkersi unnga smertefulle tanker, falelser
eller kroppsfornemmelser. Et erfaringsbasert fokjenetegnes imidlertid av en direkte,
ikke-evaluerende kontakt med det som skjer i gkkbti Binder et al. (2014) forlarer
imidlertid at det ikke at det er noe galt med gimdpl men nar grublingen tar over og "lever
sitt eget liv’ kan det ga ut over en klar oppfattelav virkeligheten. Allen, Chambers &
Knight (2006) pa at et det & holde oppmerksomheimmeblikket betyr at fortid eller fremtid
ikke tas i betraktning, men at slike begivenhek&eitar over for oppmerksomheten med uro
og bekymringer. De viser til forskning som viserdat & demme ens egne erfaringer ofte
forsterker dets effekt. En gver seg derfor i mihass til & ha en ikke-demmende holdning
som innebaerer at man kun legger merke til det sqger & stedet for & demme det. Ved a
redusere tendensen til & gi enkelte erfaringer et@pper som galt eller "fienden” skapes det
en kognitiv fleksibilitet som gir en gkt apenhdt ¢ifaring. P4 den maten er en ikke sa
identifisert med det en gjgr, men ting skjer uti ét sted av a veere.

6.4.5 Terapeutisk tilstedeveerelse

Geller & Greenberg (2012) presenterer en enda mdattende modell om det de kaller
terapeutisk tilstedevaerelse. Den omhandler badfilbsofisk pespektiv pa det & vaere tilstede
som en andelig praksis og selvutvikling og konkrietglikasjoner for terapeutisk praksis.
Fredrickson (2012) forklarer mindful presence sastgénde: "It is through realizing our
capacity for a wise and loving presence, throlgling that presence, that we discover
freedom from suffering. In the face of life’s grestt challenges, this timeless presence brings
healing and peace to our own hearts and to thdshehothers” (s.36). Fredrickson (2012)
mener mindfulness er noe som legger grunnen fodows og medfalelse. Han tar sa

prinsippet om mindful presence videre og forklaterordan vi kan skape en positiv
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oppadgaende spiral ved & kultivere positive emesjoiy bygge resiliens. Basert pa teorien
"broaden-and-build” forklarer han hvordan vi kannda nye personlighetstrekk basert pa

medfalelse og visdom ved & praktisere mindfulness.

6.4.6 Kreativitet og spiritualitet

Germer (2005) forklarer at integrering av spirittedl i mindfulness-otientert terapi er et
omfattende omrade. Det refererer til "en verdssdtelv unhandgripelige, likevel meningsfylte
aspekter av vare liv". Slike aspekter kan veere ieersbm kjaerlighet, sannhet, Gud, eller en
livskraft. Bonde & Sgrensen (2011) setter fokuspdissthetsbegrepet og etterspar begreper
som and og spiritualitet innenfor mindfulness i diet forsgker & sette diskusjonen om
anvendeligheten av mindfulness innenfor en humashkistksistensiell sammenheng. Med
fokus pa en mer bredspektret bevissthetsteori Soplass til spiritualitet og transpersonlige
opplevelser diskuterer de hvordan humanistiske regtke terapiformer som musikkterapi
kan gi plass for dette. Kreativitet settes i lydet neerveer er del av det & veere i en skapende

prosess.

6.5 Oppsummering

Mindfulness i terapi dreier seg altsa om terapeuigmrad av mindfulness i relasjonen, om

mater & praktisere og leere bort mindfulness i fasnformelle eller uformelle gvelser og et

eksistensielt perspektiv pa lidelse og utviklingnsimvolverer vaeren, kreativitet og and. Dette
er omrader som pavirker og grenser over i hverariepeutens tilstedeveerelse er pavirket
av hvilke intensjoner og holdninger han/hun har egli terapien og hvilken grad terapeuten
er i stand til & holde en dyp og fokusert oppmenkseten. Dette kan igjen veere pavirket av
hvilken grad terapeuten har praktisert mindfuln@gslser som igjen har sammenheng med i
hvilken grad terapeuten har med seg et eksisténseespektiv der han/hun er apen for

meditative praksiser. Videre gnsker jeg a rettieligk mot musikkterapien og se hva som er

skrevet om mindfulness her.
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7. ANDRE LITTERATURGJENNOMGANG: MINDFULNESS |
MUSIKKTERAPILITTERATUREN

7.1 Funn

Som tidligere nevnt foreligger det lite litteratum mindfulnessbegrepet i musikkterapi, det er
hovedsakelig en doktoravhandling av Fidelibus (20061 mindfulness knyttet til flyt-
opplevelser i musikkterapi, en masteroppgave auher011) om mindfulness i forhold til
zen buddhisme og en undersgkelse av Mika (2014utéo disse har jeg imidlertid funnet
noe litteratur fra tilstatende begreper til mindiegs som awareness, stillhet og gyeblikk. Jeg
vil begynne med & presentere litteraturen om minegs far jeg presenterer noen tilstgtende

begreper.

7.2 Mika sin undersgkelse av mindfulness

Mika (2014) har gjort en av de fa undersgkelsenaslkrygvet den eneste artikkelen jeg har
funnet som eksplisitt tar for seg mindfulness i ikkierapi. Mika argumenterer ut i fra
litteratur og sin egen erfaring fra musikkterapi®is og praktisering av mindfulness for at
musikkterapi inneholder flere elementer fra mindégs.. For & begrunne dette har hun
foretatt en undersgkelse der hun vil finne ut aenkgkapen og nytten av mindfulness i
musikkterapi.

Mika (2014) sendte ut invitasjoner til 100 tilfegdvalgte musikkterapeuter i London
hvorav 8 svarte pa invitasjonen. Disse arbeidetrifor ulike kliniske settinger som psykiatri,
barn med spesielle behov, mennesker med autismenpfusasmusikkterapi og
nevrorehabilitering. Fire av dem hadde tidligera®ng med mindfulness praksis, og seks av
dem hadde en personlig praksis som var relateninidfulness. Tre av dem ble intervjuet
individuelt over telefon og fire av dem deltok g&akusgruppeintervju. Mika (2014) innledet
intervjuundersgkelsene med & presentere deltakismen egenkonstruert definisjon av
mindfulness i musikkterapi: "Mindfulness is the rdgist's conscious present-moment
awareness of his/her own physical, emotional anatahedisposition, as well as a non-
judgmental openness towards her client(s). It @sult in an enhanced presence to the
development of the session”. (s.7).

Deltakerne blir spurt om blant annet hvordan ddepgy ikke-musikalske elementer i
timen, stillhet, deres kjennskap til mindfulness @g de bruker det i timene. Flere av
deltakerne forteller om mater de forbereder segegba roe seg ned ved & fokusere pa pusten
og kvaliteten av maten de lytter pa. De forteller olike former for stillhet; om det a bruke
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stillhet aktivt for & bli mer tilstede eller skage rom med plass til sarbarhet, mens noen
ganger kan det ogsa skape uro. Andre forteller vandan mindfulness hjelper dem a styrke
deres intuisjon og fremme evnen til & tone segpérpasienten og etablere en terapeutisk
relasjon. Det varierer i hvilken grad de kjennébtuken av mindfulness i terapi. Det er en
viss skepsis til det & oppfatte mindfulness sompgablem-lgsning.

Ut i fra svarene kommer Mika frem til ulike temasosm forberedelse, refleksjon,
fordeler ved & bruke mindfulness, oppfattelser awdfalness og utfordringer. Hun diskuterer
hvordan det & bruke pustegvelser og stemmegveisebikikes far timen for & trene seg i &
vende oppmerksomheten bade mot seg selv og motvelsgine og klienten. Ellers knytter
hun mindfulness til litteratur fra blant annet Rm€1965) og Fidelibus (2004) og disuterer
hvordan klinisk improvisasjon kan brukes som ekiay for a veere til stede og dele denne
tilstanden av tilstedeveerelse med klienten. llérkentekst hevder hun at en tilstand av sterk
tilstedeveerelse eller "neddykking” i musikken kagm@é opp for nye veier for klienten. Det
diskuteres enkelte misoppfatninger av konseptetatedet assosieres med mind og intellekt
og enkelte feiltolkninger i forhold til en psykodgmisk tankegang om at det dreier seg om a
huske eller "keep in mind”. Basert pa svarene fhatterne ender hun opp med & konstruere

en egen definisjon for mindfulness i musikkterapi:

"Mindfulness is the music therapist’s conscious @mass of his/her physical, emotional and
intellectual disposition balanced with a non-judgiaé perception of and openness to the
client’s musical and non-musical communicationygawith the ability to spontaneously and

mindfully make an appropriate clinical decisionancordance with the client's emotional

presentation and needs” (Mika, 2014, s.9).

Mika (2014) adresserer behovet for mer forskningnmadfulness i musikkterapi. Denne
undersgkelsen fokuserer pa hvordan musikkterap&atefremme deres kliniske arbeid ved
anvendelse av mindfulness, men den sier ikke myehwordan mindfulness kan hjelpe
klienter og hvordan mindfulness teknikker og prakkan introduseres og integreres i
musikkterapi. Mika sin definisjon er ogsa en dedwet inn i forhold til gvrige definisjoner
innen psykoterapi slik de er presentert i innlegemav oppgaven, for eksempel Germer et al
(2005) sin definisjon "moment to moment awarenebtika fokuserer pa musikkterapeutens
tilstedeveerelse og deres mate a vende bevissthéteg forholde seg pa en ikke-dgmmende

mate. Den sier imidlertid ikke sa mye om mgte mmllterapeut og klient, klientens
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opplevelser, ulike praksiser som kan fremme entgbkedeveerelse, eller selve naturen ved

denne tilstedevaerelsen.

7.3 Fidelibus — mindfulness og flyt

Fidelibus (2004) har skrevet en doktoravhandlinglauntittelen: "Mindfulness in music
therapy clinical improvisation: When the music fl&w Flyt-begrepet anvender han i lys
Csikszentmihalyis flyt-teori. Fidelbius innlederhandlingen med a trekke linjer mellom et
bredt utvalg musikkterapeuter og teoretikere somklser om liknende begreper som kan
relateres til flyt og humanistisk psykologi. Haruker blant annet Maslow sine konsepter om
behovshierarki, hgydepunktsopplevelser og selvéikarang. Han skriver om at det & "leve” i
musikken kan sees pa som bade middelet og maleafik musikkterapi pa samme mate som
flyt kan sees pa som bade middelet og malet i sbg $lan viser ogsa hvordan flere
musikkterapeuter trekker paralleller til flyt, btarannet Amir (1992) sin studie av
meningsfylte gyeblikk og Ruud (1991) sitt begreplomnale perioder.

Fidelibus gjgr en intervjuundersgkelse av 10 musildpeuter med minst 10 ars
erfaring fra klinisk improvisasjon om deres oppleee av flyt i musikkterapien. Deltakerne
diskuterer opptak fra timer der de opplever at kkesi flyter. | intervjuundersgkelsene setter
Fidelibus opp ulike aspekter knyttet til terapeeterianker, ideer og erfaringer knyttet til
improvisasjonene. Han kategoriserer disse erfanadg tre faser i klinisk improvisasjon: 1)
A starte der man er, 2) & komme til punktet, 3)kpenn A starte der man er dreier seg om
musikkterapeutens musikalske bakgrunn og hvordanpéeirker han/hun i forholdet til
musikken. Det dreier seg om forhold til instrumeénégendaer for timen og tanker og falelser
som viser seg som tendenser i maten & tenke pilex pa. | forhold til & komme til punktet
beskriver han et kvalitativt skifte som skjer i iropisasjonen. Det innebaerer blant annet &
forsta stillhet, & balansere det & tenke og fagdemerksomhet og a relatere til det som skjer i
ayeblikket. Her diskuteres blant annet ulike keddit i det & relatere og det & forhandle seg
frem til grenser. Punktet presenteres som et bibeitsskifte som innebeerer & veere dypt
involvert i gyeblikket med kun & lytte. Det kjeneghes av a gi slipp kontroll og av glede og
kjeerlighet.

Fidelibus utformer en omfattende modell for mindkss i klinisk improvisasjon som
omfatter bade de fysiske, psykologiske og spirieuelelementene i Kkliniske
improvisasjonserfaringer. Modellen viser prosedsar@ "starte der man er”: Fra de tankene,
nyttige eller unyttige, som terapeuten har om sgag i forhold til terapisituasjonen, og til a

komme til dette "punktet” eller "det tredje rommetdm er et vendepunkt i den terapeutiske
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relasjonen der den kreative prosessen tar et &tigtiskifte. Prosessen forklares fra & bevege
seg fra en polarisert og dualistisk tenking til detengasjere seg dypere i den kreative
prosessen. Det munner ut i & oppleve bade musikkliegt pa det han kaller for en ikke-
polarisert og ikke-dualistisk mate. Det innebzegperi en opplevelse av integrering, enhet og
en "inter-tilstedevaerende” natur av musikken. Hekker han ogsa inn buddhistisk filosofi
og diskuterer hvordan mindfulness eller ren tilsteerelse kan beskrives som en form for
radikal aksept for eller toleranse for all var @rfg.

Mindfulness settes i et zen-buddhistisk perspekted relaterte ideer, og former den
teoretiske og praktiske kjernen av modellen. Fidediargumenterer for at terapeutens arbeid i
klinisk improvisasjon involverer en praksis i a esenindful som dreier seg om a det & veere
oppmerksom og tilstede bade med seg selv, klieogemusikken gjennom improvisasjonen.
Mindfulness med utgangspunkt i buddhistisk filosidfineres som "energien som bringer oss
tilbake til det naveerende gyeblikk” (Fidelibus, 208.211). Mindfulness sees pa fra ulike
aspekter som det a lytte dypt, tolerere det ukjegitslipp pa agendaer, a respondere versus a
reagere og det a akseptere.

Flere ideer fra buddhistisk meditasjonspraksis ades for & forstd terapeutenes
improvisasjonserfaringer i det tredje punktet. T@oom selvet diskuteres ut i fra maten
terapeutene beskriver deres flyt-erfaringer og ti@or sinnet skifter fra en polarisert
tankegang til & veere fullstendig absorbert i gydli. Begrepet fra Zen praksis "no self”
dreier seg om hvordan terapeutene skifter fra a& \&elv-bevisste til & oppleve gyeblikket
direkte, og uttrykket "oneness” brukes om hvordam drialistisk og kunstig separasjon
mellom selv og verden forsvinner. Fidelibus (20@djklarer at "dualiteten mellom den
observerende og det observerte kollapser” og tsplitnellom sinn og kropp, subjekt og
objekt, awareness og dets objekter lgser seg agmgin mindfulness [og] det & gjare og a
veere blir ett” (s.222). Selvet som oppleves i detiistganden betegnes som et flytende og
spontant selv fullt av liv og kjennetegnes av médée og glede. Skiftet i det relasjonelle
betegnes som et skifte fra & tenke om til & veerd Met knyttes videre til det buddhistiske
perspektivet om hvordan alt er knyttet sammen medramdre. Begrepet “interbeing”
beskriver denne gjensidige avhengigheten mellonogltrelateres til hvordan terapeut og
klient co-oppstar samtidig som arsak-effekt co-tfpsdette tredje punktet. Gjennom slike
opplevelser av mindfulness hevder Fidelibus (2084)"vi kan apne oss opp for den
muligheten at vi ikke er den vi tror vi er, at kitene vare ikke er de vi tror de er, og at vare

klienter kan realisere at de ikke er den de troeri€s.244).
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Fidelibus hevder at det er gjennom dyp lyttingktientens musikk at vi bringer oss
selv til det naveerende gyeblikk samtidig som vklanten bli bevisst pa hvordan han spiller
i gyeblikket. Han konkluderer med viktigheten av ransikkterapeut som er oppmerksomt
naerveerende, tilstedeveerende, kjenner seg selv rogadrd gjiennom uliker erfaringer selv.
Han foreslar ogsa at aspekter fra meditasjonsmakan inkorporeres i utdanningen av
musikkterapeuter.

Noen begrensninger ved avhandlingen er at den &tier seg mot musikkterapeutisk
improvisasjon og det er et lite utvalg informanté&vhandlingen diskuterer dessuten
mindfulness hovedsakelig i lys av zen-buddhisme utgjater psykologisk litteratur om

minfulness, blant annet nevnes ikke personer sankKabat-Zinn.

7.4 Mami Murai Grothe — Mindfulness og zen buddhisre

Mami Murai Grothe (2011) har skrevet en masteroppgaed tittelen: "Mindfulness som en
grunnleggende holdning hos terapeut: En bro melioosikkterapi og Zen-Buddhisme”.
Avhandlingen er delt inn i tre deler. Farst diskeseforholdet mellom Zen-Buddhisme og
psykoterapi, deretter forholdet mellom mindfulneganusikk far hun diskuterer dette i lys av
et case fra hennes egen praksis og en spgrreukdss@v tre musikkterapeuter om deres
opplevelse og anvendelse av mindfulness i musigteDette bunner ut i en diskusjon om
hvordan musikkterapeuter kan praktisere mindfulress en grunnleggende holdning for
terapeut. Avhandlingen peker pa visse holistiskiegtier mellom musikkterapi og buddhisme
med blant annet utsagnet om at helheten er starsaramen av delene.

Grothe peker pa vanskeligheten med & definere miimes i Zen Buddhisme da det
dreier seg om en erfaringsbasert kultur der en @&ntakninger. | gjennomgangen av zen-
buddhisme tar Grothe utgangspunkt i sine egneisigatgtter som Japaner og beskriver
likheter mellom tradisjonell Japansk kultur, sorarilannet tesermoni og Samurai-kulturen,
og mindfulness. Hun ser pa hvordan en slik prosesgert kultur er mer opptatt dwordan
noe gjores til forskjell fra en resultatorientertltkr. Videre ser hun pa tilnaerminger som
psykoanalyse, atferdsterapi og gestaltterapi der knytter dette til mindfulness og Zen-
Buddhisme. Blant annet diskuteres ulike graderef\ddvaere bevisst, vaken og oppmerksom i
forhold til det & fungere pa autopilot. Nar detldge musikk ser hun pa betydningen av det &
veere til stede og lytte og hvordan musikk handiardovaere i en modus som involverer bade
det kognitive og ikke-kognitive.

| avhandlingen gjgr hun en undersgkelse av tre kkigsapeuter, hvordan de kan

kombinere musikk med mindfulness og eventuell nytel & praktisere mindfulness. |
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undersgkelsen kommer hun frem til at mindfulnegsedrseg om en holdning og en form for
lytting. Spgrreundersgkelsen munner ut i en diskssjel der det diskuteres hvordan en kan
praktisere mindfulness som en holdning med fokuslgtda lytte. Grothe (2011) diskuterer
hvordan en terapeut kan trene seg i & vaere mesdokugyeblikket for pa den maten & veere
fullt fokusert pa pasienten, ha evnen til pa riktidgpunkt og ikke-demmende & gripe inn og
oppfatte det som skjer som en helhet. Dette memeikhn trenes opp gjennom gvelser, blant
annet ved a trene opp lytteferdigheter. Hun skifterllom det som kalles fysisk lytting og
mindful lytting. Mens fysisk lytting innebaerer agre etter noe bestemt innebaerer mindful
lytting bare a lytte til klienten med aksept. De¢mar hun skaper flyt og uttrykksfull musikk
der klienten ikke spiller med tankene, men medi$gleg intuisjon. Dette mener hun farer til
en helhetlig menneskelig utvikling som er et maéor Zen-buddhisme og musikkterapi.

Noen svakheter med avhandlingen er at det ikke jet greie for metoden for
intervjuundersgkelsen, hvordan hun har kommet fiiedeltakere eller om hun har anvendt
noen spesiell definisjon som bakgrunn for underiseke Ellers har hun ikke nevnt Fidelibus
og heller ingen nyere psykologisk litteratur om diiriness.

7.5 Tilstatende begreper

Sa langt har jeg presentert litteratur som ekspliair for seg begrepet mindfulness. Likevel
har jeg oppdaget at det er litteratur som tar eppaer som er neert knyttet opp til mindfulness
uten a nevne mindfulness. Undersgkelsen til Mik®143 viser ogsa at det er
musikkterapeuter som anvender elementer fra mindésd uten & direkte kalle det for
mindfulness. Mindfulness som begrep er ogsa relangt og selv om det er lite som er
skrevet om begrepet mindfulness i musikkterapijégrsett at det likevel kan veere litteratur
som dreier seg om det, men kanskje gjennom andpejer eller hva jeg kaller tilstgtende
begreper. Det vil si begreper som er beslektet hvedandre, og som innebaerer mange av de
samme aspektene, for eksempel tilstedeveerelse eagss, aksept og stillhet. Med disse
sgkeordene pa norsk og engelsk i kombinasjon messikkterapi” og "music therapy” fant
jeg i databaser som Google Scholar, BibSys, psy@hWoices og Nordic Journal of Music
therapy blant annet fglgende: En bok av Boxill @®8m musikkterapi som Tao der hun
snakker om awareness, et kapittel om musikk, lgj@dng og mindfulness av Dort & Grocke
(2014) i en bok om mindfulness i kunstterapienea@mandling av Gro Trondalen (2007) om
gyeblikksopplevelser i musikkterapi, en undersgkels Julie Sutton (2005) om stillhet i
musikkterapi, samt annen litteratur om flyt oglisét. Fra dette kom jeg frem til de tilstgtende

begrepene awareness, flyt, gyeblikk og stillhet.
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7.5.1 Awareness

Awareness er et begrep som er neert knyttet oppnmradfulness og som regnes som en av
komponentene i mindfulness (Germer, 2005; Wilbe®95). Med utgangspunkt i en
humanistisk tilneerming og arbeid med mennesker nte#lingshemming presenterer Edith
Hillmann Boxill en modell i musikkterapi der hunadker om et "continuum of awareness”
(Boxill, 1997). Jeg har valgt a bruke det norskéedibevissthet i denne sammenhengen. Ut i
fra ideen om at vi alle er en del av den sammeauselle bevisstheten presenterer hun en
modell som er laget for & "vekke, utvide eller eksglere var bevissthet” (s.63).

Gjennom arbeid med barn med utviklingshemmingerdaevhun at det er en
fundamental sammenheng mellom det & kunne nasé&Neere tilgjengelig og det a ha en
bevissthet om & ha et selv. Ideen er at jo meoppdager og erkjenner at vi er bevissthet og
at det a veere i live er bevissthet, jo mer blir siand til & leve ut denne bevisstheten. Det er
en holistisk tankemate som omfatter bade det fgsiskentale og emosjonelle. Den tar for
seg personens velveere i form av & pavirke opplenedy det a veere levende og evnen til &
kommunisere og fungere mer fullt ut i livet. Sangidom klientens bevissthet vekkes, vekkes
ogsa terapeutens.

Boxill (1997) sier at dette skjer i et kontinuunBegrepet kontinuum innebeerer her en
ikkelineger prosess uten begynnelse og slutt. lestetfolder den terapeutiske virksomheten
seg over mange lag simultant og progressivt utekdiotiegginsdiagrammer og maleenheter.
Det samme gjelder for var bevissthet (awarene#sy:With a continuum, awareness defies
measurement although it can be observed, assemsédassumed objectively via actions,
behaviors, and acquired skills, and consciouslyeagpced subjectively via a range of
feelings, energy, and emotions” (s.66). Hun skriar kvalitative forandringer eller
transformasjoner skjer som et resultat av skiftgp@rsepsjon og kan skje umiddelbart eller
som en syklus mellom kontakt, spenning og bevisstbenne syklusen genereres av
opplevelser bade pa et indre og et ytre plan ogpés av bade auditive, visuelle eller
kroppslige stimuli. Med andre ord hevder hun atadeekke bevisstheten om en selv og andre
handler om & opprette kontakt med klienten. Dekmetakten oppstar blant annet nar vi
opplever musikk som er kongruent med det vi fgler ™bir dermed en drivkraft til
oppvakningen innenfor bevissthetskontinuumet. Méted fremme meningsfylte og positive
handlinger slik at vi kan vi kan bli s& bevisst somlig pa effekten av vare handlinger.

Boxill presenterer en modell for hvordan hun arbeifbr & fa kontakt med klienten som
blant annet sammenfattes med Carl Rogers persdregernerapi. Hun viser til tre strategier

som bestar av henholdsvis refleksjon, identifikas)g kontaktsangen.
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» Refleksjon: Dette er en tilpasning av Carl Rogeesspn-sentrerte psykoterapi til
musikkterapi der klientens uttrykk umiddelbart eg&tlieres vokalt, instrumentalt eller
med gester giennom de musikkterapeutiske teknikkeatehing og mirroring. Dette
innebaerer en ubetinget aksept av personen slibhhargr uavhengig av hva han/hun
gjer eller ikke gjar.

» Identifikasjon: Dette innebeerer en umiddelbar kbraelding av personen og miljget
som han/hun befinner seg i der man identifiserenhvi er, hva vi gjgr og ikke gjar.
Det innebeerer bade en verbal og ikke-verbal utfogskv a bli kjent med hverandre,
det tilfgrer dybde og omfang til det terapeutiskehbldet og farer ofte til det neste
punktet, kontaktsagen.

» Kontaktsangen: Dette er en improvisert eller kongsbeang som er et resultat av det

farste musikalske uttrykket eller initiativet fréidnten som tas i mot av terapeuten.
Det indikerer en bevissthet om hverandre og blir letalysator for to-veis

kommunikasjon.

Boxill forklarer at dette er strategier som leggeunnlaget for laering der terapeut og klient
erfarer og utforsker gjennom en reise sammen odgpéamaten ekspanderer bevisstheten
sammen. Hun henviser videre til denne modellen sbmparadigme som er anvendelig for
ulike klientgrupper, pa tvers av kulturelle konteksog utenfor terapirommet.

Ellers er Guided Imagery and Music en musikktefsgdrming som i stor grad dreier
seg om lytting og utforsking av bevisstheten gjenmousikk (Bonny, 2002). Det ble utviklet
farst som en metode av Helen Bonny, en profesjanekiker som senere gikk over til &
utforske hvordan musikk kan brukes terapeutisk iptthg veiledet av visualisering. Senere
har det utviklet seg ulike undergrupper av GIM,nblannet music and imagery (MI) som er
en reseptiv musikkterapitilneerming for individer ggupper av mennesker som sliter med
blant annet smerte eller angst, eller i kontekstedvutvikling (Grocke & Wigram, 2007).

Som en utdyping av Ml igjen beskriver Carolyn VaarD& Denise Grocke (2014) et
metodisk og teoretisk rammeverk for det de kallesity, imagery and mindfulness. De mener
det er spesielt effektivt for mennesker med rusierlr. Deltakere lserer affektregulering
gjennom pustegvelser og rolig utvalgt musikk vesledv visualiseringsgvelser. De mener
musikk, lytting og mindfulness kan lede til stgsedv-aksept og innsikt. Opplegget foregar i
grupper der en fokuserer pa temaer som selv-bbeisspersonlige verdisystem, og “en
aksept av den indre visdomen av a veere en autegmgison” (s.119). Deltakerne kommer

farst frem til et felles tema fgr de legger seg mgdlar seg lede inn i en mindfulness
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avslapningsgvelse av terapeuten. Videre tillateindee bilder & komme frem mens de lytter
til musikken fgr de ledes ut av avslapningen igjgtterpa oppmuntres de til a tegne eller
skrive bildene eller erfaringene uten & dgmme dentiloslutt dele dem med de andre i
gruppen.

Dort & Grocke (2014) mener at i en slik tilneermiingr awareness (bevissthet) frem
som et resultat av & veere oppmerksom og tilstegigeblikket med ngye utvalgt musikk.
Intensjonen er & bli bevisst responser til musikkearere enn a bli overveldet. De beskriver
at: "Musikken tilbyr en Iytteopplevelse der klientekan bli bevisst falelser og ulike
persepsjoner pa en mate som fremmer forstaelsensiki” (s.117). Det handler om & utvikle
en forstdelse av det & vaere et vitne eller obsarvit responsene til musikk og videre
integrere dette i klientens liv. De skriver at Issthet om pusten er spesielt viktig for
mennesker med rusproblemer eller de som kommeretteg traumer eller mishandling.
Musikken som er mest effektiv for denne type arpkatakteriseres blant annet av en rolig og

jevn puls, et dempet lydniva, forutsigbarhet og riteddynamiske forandringer.

7.5.2 @yeblikk

Gro Trondalen (2007) skriver om gylne gyeblikk i sikkterapeutisk teori og praksis med
eksempler fra musikkterapeutisk improvisasjon ogdé&d Imagery and Music. Disse har
fellestrekk med mindfulness i forhold til at deedr seg om en mate a veere sammen pa som
karakteriseres av en opplevelse av tidlgshet i lggedd som kan ha en helende effekt. Amir
(1992) forklarer at i slike gyeblikk er terapeutldignt helt absorbert, fullt tilstedeveerende og
likevel tapt i en tilstand av tidlgshet. Hun fonidaat helende gyeblikk i terapien avhenger av
en terapeuts fulle tilstedevaerelse og det er efswhy a veere det som skijer.

Trondalen (2007) forklarer at det i musikkteragieabppstar mater der man opplever
noen sekunders stillhet, blikk eller man er samineverandres naerhet pa en spesiell mate.
En slik neerhet karakteriseres av at "jeg vet atetuat jeg vet”. Dette skiller seg fra Maslows
sine hgydepunktsopplevelser, men er i stedet nugfegrfaringer som skjer flere ganger i
lgpet av en dag. Sammen kan klienten og musikktetep oppleve at virkeligheten endres i
et slik "her-og-na-gyeblikk”. Disse mgtene knyttiédaniel Sterns spedbarnsforskningen og
hvordan vi utvikler vart selv i relasjon med andjennom intersubjektive erfaringer. Stern
sine tidsbegreper chornos og kairos anvendesdilribe om den endrede tidsoppfattelsen i
slike gyeblikk. Mens musikken utfolder seg i eneddtiv tid, chronos, oppleves musikken i
selve gyeblikket, kairos, som er knyttet til enjslbv tidsoppfattelse. Dette er en personlig

eller psykologisk oppfattelse av tid som er knytilghersonen som helhet.
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Samspillet i disse @yeblikkene foregar bade pa kibetkrete plan gjennom lyd,
bevegelser og gester og pa et ikke-verbalt planngjem kroppsfornemmelser, affekter og
tanker. Dette er eksemplifisert i et kasus der hoproviserer sammen med en gutt med
anoreksi. Terapeuten legger til rette for samhagdipa slagverk gjennom et stattende,
regulerende og initierende naerveer og slik fungleuersom en tilstedeveerende medvandrer i
musikken. Klienten beskriver selv at musikken dtigi da faglelser og musikk har en veldig
sterk sammenheng. Gjennom samspillet fungerer ixgkelble som arenaer for utforsking og
falelsesregulering.

Det andre eksempelet er fra BMGIM, reseptiv muskdpi med en kvinne i kontekst
av selvutvikling. | timen dukker flere bilder op@ samme tid; abstrakte, fglelsesmissige,
somatiske og arketypiske bilder, da klienten pligsettrykker at "der fikk de en mening”.
Terapeuten forklarer at det kan virke som flerelepgisesnivaer har inntradd pa samme tid
og gitt en opplevelse pa et transpersonlig nivat &eet gyeblikk der "det statiske og
problemfylte lgses opp og gis en ny mening i santraegen” (s.14), og det dreier seg om "et
relasjonelt mgte mellom musikk, en medvandrendaptart og klientens indre liv” (s.14).
Trondalen beskriver videre slike musikalske gydbldom endringspotent erfaring. Med
henvisning til Sterns teori om utvikling av selwetktlegges det & oppleve en falelsesmessig
synkronisering. Et sentralt poeng er selvets utwiklsom et resultat av erfaringer gjennom
implisitt relasjonell viten fremfor begrepsmessignkskap. Opplevelsen av samveer med

andre blir til byggesteiner for selvfglelse og sdble.

7.5.3 Flyt

Flyt, eller pa engelsk flow, har flere likhetstrekled mindfulness i forhold til at det dreier
seg om en ordnet bevissthetstilstand som foregarogi@ad og kan oppleves som
transcentendal (Csikszentmihalyi, 1997). Elliotqapkommer inn pa flyt i forhold til hans
begrep om musicing. Han skriver at "musikalske rarfger er en undergruppe av den starre
klassen av erfaringer som Csikszentmihalyi til tidealler flyt-erfaringer” (s.126). Han
argumenterer med at musikalske erfaringer og flofariager har en del felles utfall som
blant annet selvvekst, kunnskap om selvet og détviNilsen (2010) gjar en teoretisk studie
av hvordan flyt-teori kan utdype den humanistiskesikkterapiens mal om & fremme helse
med henblikk pa flow opplevelser i musikkterapduiimprovisasjon. Hun diskuterer blant
annet musikkterapeutisk improvisasjon som autdtelidivitet, det vil som en aktivitet som
kan veere givende i seg selv og lede til flow nahdidene ligger til rette for mestring og

falelse av kontroll.
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DelLabbé (2010) snakker om flytopplevelser i sin ter@ppgave om tromming med
gravide kvinner og knytter dette til mindfulnessurHforklarer viktigheten av a veere i nuet
nar man driver med terapi og at det er i nuet vi kane nye veier eller nye mater a veere i
verden pa. Hun argumenterer med at det gjennonopityevelser i nuet kan oppsta
opplevelser som skiller seg fra vanlige hverdagkobser, og disse kan igjen gi verdifulle
personlige innsikter. Videre ser hun oppmerksonshat en ngkkel til det & veere i gyeblikket
eller nuet der nuet handler om & gi rom for nod ogtinvolverer bade intellektet, hjertet,
kroppen og sjelen. Det er noe som iblant kreveividt, men ogsa stillhet, mener hun. Hun
forklarer at mindfulness, eller oppmerksomt naerveem hun bruker, handler om a kunne
mgte denne stillheten, eller det som skjer i terapned aksept og oppmerksomhet i nuet:
"det handlar om en lugn, accepterandemedvetenhesinankanslor, kroppsfunktioner och
fornimmelser har-och-nu. Stunder i detta tillstd@rckanske de stunder de flesta manniskor
varderar hogst. Man kan kalla dem "moments of mihgfss™ (s.20).

Even Ruud (1991) henviser til Csikszentmihalyi by ifforhold til musikkterapeutisk
improvisasjon og det han kaller liminalitet: "Vi eghmer a skille mellom oss selv og
omgivelsene, mellom stimulus og respons, mellomndeterende og fortiden. Bevissthet og
atferden blir ett, livet blir forstgrret og menifgs’ (s.120). Kort beskrevet sees liminalitet pa
som terskelen i et overgangsritual fra noe kjent kmmvensjonelt til noe ukjent og
ukonvensjonelt. Liminalfasen i et slikt overgangsal, beskriver Ruud, kjennetegnes av flyt
og det han kaller void. Void forstds som et katéget rom, som er tomt for mening der ting
mer flyter av seg selv. Ellers handler liminaliteh det & "temme ut gammel mening for a
skape et tomt rom som kan fylles med ny meningdeyglass for noe nytt.” (s.121). Videre
tar han utgangspunkt i jazzmusikeres fulle invahgi improvisasjoner og hvordan dette kan
apne opp for en form for transcentendale musikl@pdser. Han gir eksempler pa hvordan
enkelte jazzmusikere under musikalske improvisasjomar fortalt om hvordan de har
kommet inn i en form for transe der de helt glemmseg selv og omgivelsene og at slike
ayeblikk av og til har apnet opp for fglelsen axedre en del av noe starre (Ruud 1991).

7.5.4 Stillhet

Stillhet har neere forbindelser til mindfulness iitfold til & se pa det som noe eksistensielt og
som en tilstand. Julie Sutton (2006) skriver onkeikonsepter knyttet til stillhet som stillhet
og intethet (nothingness), stillhet og dad, sttlkem fraveer av tilstedeveerelse, stillhet som
en aktiv agent for forandring og stillhet som "dkjmusikk” (hidden music). Sutton peker pa
at stillhet ikke er "intethet”, men kan ha uliketyaninger. | forhold til musikk kan det ha
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funksjoner knyttet til det & strukturere musikkenarkere musikalske fraser eller “farge
musikken”. Samtidig kan det dreie seg om for eksglntim stillhet som en mate a veere i
kontakt med andre.

Sutton peker pa hvordan en vestlig oppfattelsetidliet ofte innebaerer noe negativt:
at stillhet representerer det ubeskrivelige, ngeliskg noe truende. Den vestlige definisjonen
peker ogsa pa negative kvaliteter, at stillhetravéer av lyd. | gsten er stillhet imidlertid
knyttet til noe positivt med hensikt og verdi, saistedeveerelse og akseptert. Stillhet kan
brukes péa ulike mater for @ ramme inn ulike aspektemusikken som sarbarhet og intime
rom. Samtidig skriver Sutton at det kan dreier smg en tilstand av apenhet og
tilstedeveerelse. Hun snakker om at kreativitetgi selv kommer fra et sted av stillhet som
henger sammen med en tilstand av ikke & vite dgshpp. Hun peker pa at et av de viktigste
aspektene av stillhet i musikkterapi er maten teusgn lytter til og toner seg inn pa det som
ikke enda ikke er gitt lyd til. Det dreier seg ikkare om & lytte til lyder forklarer hun, men
om a lytte til seg selv som terapeut og klientegspons. P4 den maten handler det om en
tilstand av veeren i stillheten far en spiller.

Hun omtaler ogsa spenningen som av og til oppstitillhet. Det er stillhet som
balanserer mellom tilstedeveerelse og fraveer — me#ibllhet som nesten er uutholdelig og
stillhet som holdes som et trygt rom for klients@sbarhet. Sutton skriver om hvordan stillhet
kan apne opp for nye rom og holde ulike erfaringgpa den maten tillate et potensielt rom
for noe nytt 8 komme frem. Ved & introdusere stliterapien laerer klienten ikke kun & lytte
til lyder, men ogsa til terapeutens responser odgramaten oppna en bevissthet om seg selv
og den andre. Videre hevder hun at nar terapellieq er i stand til & tolerere stillhet sa kan
kan noe mere forstas om forholdet mellom dem.eDetten mate a lytte pa med mange lag
som involverer a fale kvaliteten av forbindelsenllome terapeut og klient som deler og
forhandler stillheten. Sutton (2006) forklarer anter slik form for Iytting kan det skje en
forhgyet bevissthetstilstand for bade terapeutl@nk Dette er bevissthet om bade selv-og-
andre, selv-alene, og det utnytter stillhet som som er kapabelt til & inkorporere bade
tilstedeveerelse og fraveer” (s.386).

Sutton sin artikkel om stillhet har videre fart ¢ih diskusjon i musikkterapiforumet
Voices. Leslie Bunt (2007) tar traden videre odetgerer rundt betydningen av & gi rom for
stillhet i musikktearpi. Hun tar blant annet utgsymgnkt i opplevelser fra hellige steder som
Frans av Assisis gravsted og om a veere samldéthiestsom en mate a vaere sammen pa. Dette
kan gi rom for en dyp fglelse av samhgrighet melldike mennesker fra forskjellige land.

Hun forklarer at "den kontemplative maten a dykie i stillheten mellom lyder og hendelser
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pa virker & vaere en utdypende erfaring for meditdgefra bade gstlige og vestlige
tradisjoner” Lastet ned (20.03.2015) fra httpsites.no/community/?g=colbunt130807

Helen Oosthuizen (2008) snakker om ulike kvaliteterstillnet i kontekst av hennes
arbeid med barn i Sgr Afrika der stillhet bade kake pa noe truende og noe meningsfylt. |
braket fra de fattige og utsatte smasamfunnenéliesen paminner om de traumene barna
opplever daglig i forhold til undertrykkelse og Ktyfor a si sannheten knyttet til gjenger og
dopavtaler som har gdelagt flere familier. | dttstamfunn kan stillhet virke skremmende og
truende.

| et musikkterapiprosjekt er barn fra de sma saméme med og deltar i musikkterapi
pa den lokale musikkterapiklinikken. Braket og uraeflekteres fra barna som deltar. Hun
beskriver imidlertid hvordan hun gradvis introdwesemer rolig og langsom musikk med
lengre pauser og rom. Gradvis lzerer barna seg t& y@ntur og lytte til hverandre, noe som
farer til en starre folelse av fellesskap. Det apgradvis for et rom der noen tgr a dele
traumatiske personlige opplevelser for farste gahm forteller videre at barna ofte uttrykte
tristhet i gyeblikk som var mer rolige og laerte $egfarste gang a skjelne mellom dette og
mer hgylytte og aggressive falelser. Det fgrte diérd utforske nye trekk som mildhet og
rolighet. Musikken fungerte med & bevare dennthetitn og la deltakerne utforske ideer uten
frykt for at de skulle bli etterlat i gyeblikk awkt eller uvisshet.

Oosthuizen (2008) forteller om en annen kvalitetséillhet knyttet til hennes egen
indre stillhet. Hun forklarer at noen av gruppene ikk@lepde slike gyeblikk av stillhet. Det
var imidlertid da av stgrre betydning at hun vatand til & holde deimdre stillhetentil tross
for braket og kaoset rundt henne. Hun forklarer et samfunn der noen ikke blir hgrt pa
grunn av alt braket, eller ikke tillat rom til atnykke seg selv, kunne denne reseptiviteten
tilby en helt ny og sterk erfaring. | disse omgaeefforteller hun at kunsten var & finne en
balanse mellom for mye stillhet og for mye brakdeg & verdsette stillhet i musikk og i seg
selv for & tillate en plass for nye erfaringetryikk og ideer.

Even Ruud (2010) bruker begrepmtabeling silenceng forklarer at "sgken etter
stillhet har blitt en metafor for sgken etter mhkgen for kreativitet og spiritualitet” (s.100).
Han forklarer at stillhet kan handle om en sinssditd heller enn lydniva og at "det dreier seg
om komplentasjon, en tilstand der vi kan na innosis selv” (s.100). Videre hjelper det a
romme det usette og kan sees pa som en tilstanchjper oss til & relatere til oss selv og

verden pa en bestemt mate.
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7.6 Oppsummering
| dette kapittelet har jeg sett pa hva musikktditbgiaturen sier om mindfulness. En
undersgkelse er gjort som peker pa at det allezeds: visst kjennskap til og anvendelse av
mindfulness i musikkterapi og at det kan fungema s verktay for & hjelpe musikkterapeuter
a bli mer til stede for og under timen. En doktdxa@vwdling snakker om flytopplevelser blant
musikkterapeuter i musikkterapeutisk improvisasjbette knyttes til zen-buddhisme med
betydning for hvordan mindfulness spiller inn fdike flytopplevelser og opplevelsen av
selvet. Og en masteroppgave ser pa mindfulnefieitiing til zen buddhisme, psykoterapi
og musikk med implikasjoner for mindfulness som grunnleggende holdning for
musikkterapeut. Videre har jeg funnet litteraturdnfiere likhetstrekk med mindfulness i form
av at den tar for seg tilstatende begreper. Dettikeérer at mindfulness allerede er et
fenomen i musikkterapien, uten at det har veertutiesk eksplisitt. Noen ngkkelbegreper fra
denne litteraturgjiennomgang er altsd zen-buddhisityg, lytting, holdning, awareness,
gyeblikk og stillhet.

| neste del av oppgaven vil jeg samle funnene éaoditteraturgijennomgangen og se
det i lys av det jeg tidligere har gatt gjennonmraiter og teori. Dette vil danne utgangspunkt

for en diskusjon av hvordan mindfulness kan intezgé musikkterapi.
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8. DISKUSJON

Sa langt har jeg gitt en introdusksjon til mindess, sett pa dets rgtter, satt det i en teoretisk
kontekst og gatt gjennom litteraturen om mindfutnieerapi og i musikkterapi. Hvordan kan
sa mindfulness integreres i musikkterapi? Og etedegentlig noe nytt, eller er det bare
gammel vin pa nye flasker? Farst vil jeg se littdeite spgrsmalet far jeg gar videre og
diskuterer mindfulness som et perspektiv i musikle Deretter vil jeg forsgke a gi et
eksempel gjennom min innledende vignett pa hvoiidantenker mindfulness kan innga i
musikkterapeutisk praksis. Videre vil jeg diskuterplikasjoner for mindfulnesspraksis for
musikkterapeuter far jeg tar et blikk pad hvordamadfillness kan integreres i musikkterapi

som en praksis for klienter.

8.1 Mindfulness — gammel vin pa nye flasker?

Mange elementer fra mindfulness finner vi altséralle i musikkterapien. Mindfulness er en
tilstand og en praksis, og som en tilstand er dleteale skrevet om liknende begreper i
musikkterapien som flyt, stillhet, gyeblikk og aeaess (Kap.7.5). Mindfulness kan sees pa
som en form for systematisk praksis der en anveadeliser for & nserme seg en slik tilstand
(Shapiro & Clarkson, 2009). Det er en praksis simier seg om det a kjenne, forme og
stilne sinnet og utforske "seg selv”, vart forheildoss selv; var kropp, hvordan vi tenker og
faler. | musikkterapien jobber en ogsd med mangdeasamme tingene ved at en er involvert
i musikkaktivitet der en bruker musikk til & utf@estanker, fglelser og bevegelser, gjennom
blant annet sang, Iytting og improvisasjon. Musgkipi fra et humanistisk perspektiv og en
person-sentrert tilneerming har flere likheter maddfulness i forhold til at det er fokus pa
tilstedeveerelse, empati, ubetinget anerkjennelsepaosjtive sider ved klienten. Det &
engasjere seg dypt med klienten, veere oppmerkseenvaarende og skape meningsfylte
opplevelser er med andre ord ikke noe nytt i musidpi. Hva er det da som gjar
mindfulness til noe nytt og ikke bare gammel vimga flasker?

Mindfulness er ikke bare et samlebegrep for begrepm empati, tilstedeveerelse og
medfalelse. Men det er en systematisk praksis mefdder og gvelser fra en tradisjon som
strekker seg 2600 ar tilbake i tid (Germer, 200f%n@zki, 2005; Gyatso, 2014). Det er en
praksis som har fatt innpass i psykologisk behagdbg er tilpasset ulike klientgrupper i
form av ulike mindfulness-baserte terapier (Ba®0Q& Mace, 2007; Binder et al., 2014).
Forskning pa slike mindfulness-baserte terapieervist mindfulness ikke bare har en

signifikant effekt, men en beveger seg mot a finnkvordan dette har en effekt (Binder et al.

53



2014). Nevrovitenskap viser bant annet at medgatilstander kan skape strukturelle
endringer i hjernen (Farb et al., 2010). Videre s@mfattes forskning fra ulike felt som
nevrovitenskap og psykologi som peker pa at mimdfss kan skape en indre ro, eller mindful
inntoning med en selv, der en er bedre i stand tihgte stressende opplevelser uten at
nervesystemets fight and flight responser aktieiserg skaper et destruktivt stress (Kass &
Trantham, 2014; Tang & Posner, 2013). En slik aiist kan sees pa som en form for
veeremodus som kjennetegnes av en direkte kontatktdmtesom skjer i gyeblikket (Farb et
al., 2010; Binder et al., 2014). Denne forskningervidere relevant i forhold til blant annet
nyere spedbarnsforskning der en ser pa betydnisg@nayeblikk av mgte i relasjonen har for
vekst og utvikling (Stern, 2005). A kultivere eitstand av tilstedeveerelse eller mindful
inntoning med en selv for & skape slike gyeblikkveate er derfor viktig. Dette er et sentralt
aspekt av musikkterapien i blant annet en humakidtiadisjon der en fokuserer pa det
relasjonelle og bruker musikkterapeutisk impro\jsasom en form for kommunikasjon for a
skape meningsfylte samspill (Malloch & Threvarth2@09).

Derfor er det meget relevant med en praksis somklkéiivere en tilstedevaerelse som
hjelper musikkterapeuter til bedre a tone seg iAnspg selv og klienter. Forskning pa
fellesfaktorer i psykoterapi viser at kvalitetems@mpati, medfglelse og ubetinget positiv
anerkjennelse kan veere avgjgrende for en god watiakerelasjon (Shaprio & Clarkson,
2009). Dette er kvaliteter en kultiverer giennonndiulness praksis. Fidelibus (2006) hevder
at terapeutens arbeid i klinisk improvisasjon ngitinvolverer en praksis i & veere mindful.
Han beskriver det som “et vedvarende arbeid i &w@ppmerksom og tilstede med seg selv,
klienten og musikken gjennom improvisasjonen” (8)2@erfor kan det veere relevant bevisst
a tilfgre w@velser og prinsipper fra mindfulness kpia eller meditative praksiser for
musikkterapeuter som jobber i en slik kontekst.

Populeert har mindfulness veert omtalt som en slggsck fix” eller mirakelkur for
alle slags sykdommer, uten at det settes i kontakstlets rgtter og en mer bredspektret
bevissthetsteori (Bonde & Sgrensen, 2011). | gieulariserte fremstillinger av mindfulness
kan det veere fare for at flere av de mest vesenitigsiktene i mindfulness blir borte (Binder
et al., 2014). Samtidig har mindfulness veert ompdlten fordomsfull mate som en slags
religigs buddhistisk praksis (Peacock, 2014). Degfodet viktig & fa en klarere forstaelse av
dets rgtter i blant annet buddhistisk psykologit Breier seg om et perspektiv pa lidelse og
utvikling og er mer enn bare en teknikk. Det dreieg imidlertid ikke om en religigs praksis
som involverer at en ma tro pa noe, fglge doktralkar "invies” pa noe vis (Germer, 2005).

Fidelibus (2006) og Grothe (2011) viser at det etignd bygge bro mellom zen-buddhisme
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og musikkterapi. Fidelibus (2006) presentert ideeizen buddhisme om selvet og bevissthet
i forhold til flytopplevelser i musikkterapeutisknprovisasjon som kan virke utdypende for
forstaelsen av slike opplevelser og meditative gisgh. Grothe (2011) bygger ogsa bro med &
peke pa flere likhetstrekk mellom musikkterapi ogn-buddhisme og argumenterer for
mindfulness som en grunnleggende holdning for nkiisilapeuter. Ellers har ideer fra
mindfulness, med et perspektiv pa lidelse og uitviklfra buddhistisk psykologi, mye til
felles med helsebegrepet fra musikkterapi. Blamteamnnen en humanistisk tradisjon og i
positiv psykologi forsgker en & tenke mer helhetiigkring helse. | mindfulness og positiv
psykologi finnes en felles oppfatning av hva somr gjss lykkelige (Styron, 2005). A bygge
bro mellom vestlige og @stlige perspektiver karfatetiene til & f& et mer helhetlig bilde pa
helse og utviking som ogsa kan inkludere begreper Isevissthet og spiritualitet.

Binder et al. (2014) og Shapiro & Clarkson (2009)n@en av de som viser at
mindfulness kan integreres i psykologisk behandlingn papeker at det ma forankres i fag
og struktur og krever kompetanse og erfaring fraa® instruerer for ikke a ga glipp av de
eksistensielle innsiktene i mindfulness. Jeg manatet kan bidra med noe nytt og viktig a
integrere mindfulness i musikkterapi. Da er detdiitid avgjgrende a ha en kjennskap til
hva mindfulness dreier seg om og hvordan detteirkagreres i musikkterapi. Videre vil jeg
komme med et eksempel fra min innledende vignettymadan jeg tenker mindfulness kan

forstas som del av en musikkterapeutisk praksis.

8.2 Mindfulness eksemplifisert i musikkterapeutiskpraksis

Som et eksempel pa hvordan jeg tenker mindfulnassskille inn i musikkterapeutisk praksis
vil jeg ga tilbake til min innledende vignett og det i lys av et mindfulness perspektiv,
hvordan jeg anvendte mindfulness og noen av de mwkane som var i spill.

Da jeg startet gruppen der jeg hadde praksis hpmdener eller mindre bevisst med
meg noen ideer om at jeg skulle hjelpe klienterer éfa noe ut av dem”; kanskje at jeg
skulle veere en som skulle hjelpe dem a snakke uiraneller hjelpe dem til & apne seg, eller
at vi skulle fa til noe fint sammen gjennom musikkt ut i gruppen viste det seg imidlertid at
mine ideer om hva som skulles skje i gruppen ikkems/arte med det som faktisk skjedde.
Det skjedde en dissonans mellom mine ideer om lawvodtkt skulle veere og det som faktisk
skjedde — mellom naerveerende situasjon og gnskessfn. Da det ikke var noen umiddelbar
lasning pa problemet satte det i gang en stressjmrakkroppen — en fight and flight respons
der kroppen begynte a spenne seg og hjertet puiiRpes ta eksempelet videre kan man se

for seg at jeg kunne begynt & ga inn i et grublenddus der tanker som at “jeg ma ha gjort
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noe galt”, "jeg er en darlig musikkterapeut” og tmfor skjer slike ting med meg” kunne
forsterket denne reaksjonen og skapt ytterligeresst Hadde jeg hatt slike gjentatte
opplevelser kunne dette startet en ond sirkel sonmé resultert i darlig selvfglelse og i verste
fall angst og depresjon. Jeg "fanget” heldigvis mgen tankestrgm og reaksjon relativt tidlig.

| stedet for & falge et negative og destruktivkeangnster vendte jeg oppmerksomheten mot
kroppen og la merke til hva som var i ferd med j@ sked meg. | det jeg tok meg tid til &
legge merke til kroppen var ikke oppmerksomhetegée i sa stor grad fokusert mot a skulle
na et bestemt resultat eller fa til noe, men motsden faktisk skjedde her og na. Da jeg kun
la merke til det som skjedde i kroppen ble det ikkefarlig & bedgmme situasjonen som noe
bra eller darlig, rett eller galt. Det var aksemt $ituasjonen slik den var, og jeg kunne gradvis
gi slipp pa ideen om a fa til noe. Samtidig gaségp pa spenningene som gjorde meg urolig
og hvilte i gyeblikket. Jeg beveget meg fra et wsd gjgre-modus over i en tilstand av
veere-modus. Ut i fra den mere avslappede tilstajetena befant meg i dukket det spontant
opp en idé om a gjgre en gvelse jeg har gjortgedti som jeg visste at gjorde meg mer
avslappet og som jeg tenkte ogsa kunne veere godefa. Jeg hadde medfalelse for det de
opplevde som jeg selv akkurat hadde kommet meg wigakunne tilby en form for praksis.
Mens jeg guidet dem gjennom gvelsen guidet jegnp@&e meg selv ogsa, og pa den maten
var vi sammen om det, vi "sa ut over landskapetmnsani og kunne dele tilstedeveerelsen i
agyeblikket.

De ulike elementene som inngar i dette er altgégptl) Praktiserte mindfulness som
terapeut: Jeg forholdt meg til mine egne tankerfaiglser pa en mate som gjorde at jeg
forankret meg her-og-na. 2) Var involvert i en nfindess praksis: Jeg brukte en gvelse
(bodyscan) som hjalp meg selv og klientene a faeb&dntakt med kroppen, slappe av og
forankre seg her-og-na 3) Sammen kunne vi gled®wssa slappe av og baveereog dele
hverandres opplevelse av gyeblikket som del aveespektiv pa at livet er sarbart og

foranderlig og gyeblikket er det eneste vi har.

8.3 Mindfulness som et utdypende perspektiv i muskterapien

Mindfulness bidrar til et perspektiv pa lidelse wiyikling som kan utdype musikkterapien.
Man kan betrakte mindfulness som et metaperspeddim inkluderer innsikter fra ulike
tradisjoner, bade en humanistisk, kognitiv, psykwyisk og eksistensiell tradisjon og
buddhistisk psykologi (Binder et al., 2014; Tand&sner, 2013; Mace, 2007, Germer, 2005).
Innenfor musikkterapien finner en blant annet elsdperspektiv som har mye til felles med

mindfulness i forhold til & peke pa at terapeutiskandring ofte ligger mer i hvordan vi
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forholder oss til en situasjon eller betingelsddrednn a prave a forandre disse betingelsene
(Bruscia, 2014). Det dreier seg om hvordan vi mattardringer, a verdsette det gode og en
apenhet for erfaring. | mindfulness finner en hiementer som aksept, veeren og bevissthet
som sier noe hvordan en kan romme ulike erfarimgevokse gjennom forstaelse og innsikt

heller enn a forsgke a kvitte seg med noe ellegwirem endring.

8.3.1 A bevege seg mot det positive
Mindfulness har mye til felles med et salutogentiségerspektiv en finner igjen i
musikkterapi. Det peker pa at det er en sammenhszllpm hvordan vi mgter det som er
vanskelig og hvordan vi opplever at verden har santrang og mening (Bruscia, 2014,
Antonovsky, 1987). Fra et slikt salutogenisk hetsppktiv dreier helse seg om mer enn bare
a bli kvitt sykdom og problemer gjennom medisinkgrentervensjoner. Men det peker pa at
en selv har muligheten til & pavirke helsen gjenmoéten en mgter det som er vanskelig.
Dette har ogsa likheter med et buddhistisk perspeldr en tar utgangspunkt i at det er
konflikten mellomhvordan ting er og hvordan vi gnsker at ting sleate som skaper lidelese
(Germer, 2005). Friheten ligger imidlertid a fodem var holdning til lidelse eller ugnsket
erfaring. Livet bestar ofte av en rekke stressfgpplevelser og situasjoner en ma forholde
seg til. Noen ganger klarer manikke a handtere el en kommer en seg ikke ut av en
situasjon, og det kan utvikle seq til et vedvarestless som i verste fall kan det utvikle seg
videre til lidelser som angst og depresjon (KasJr&ntham, 2014). Terapeuter kan ogsa
oppleve stress. Blant annet kan det & arbeide riedtdr med tunge psykiske problemer
medfare sekundaert traumatisk stress som i velstafafgre til utbrenthet (Figley, 1999).
Mindfulness handler blant annet om a se at maretaalg og en mulighet i hvordan
en mgter det som er vanskelig. Innen positiv pegiohevder en at den terapeutiske
forandringen ikke alltid ligger i a fokusere pa lplemer og det som er vanskelig (Compton &
Hoffman, 2013). Men ved a fokusere pa positive kigpekan en fremme ressurser og styrke
evnen til & mestre det som er vanskelig. Det inmebd snu problemer til utfordringer som
kan vaere en kilde til vekst. A fokusere p& positaspekter kan i musikkterapi blant annet
handle om a fokusere pa ressurser og sterke sigldegme til rette for samarbeid i den
terapeutiske relasjonen (Rolvsjord, 2010). Detairseg imidlertid ikke om a unnga det som
er vanskelig, men heller & mate det, a forsta cgptiere det, og farst da kan man gi slipp pa
det. En kan bruke metaforen som en elv: | stedeé fkjempe motstrgms, kan en fglge elven
for sa & la elven fare en nye veier. | musikktedegm en legge til rette for slike positive

opplevelser ved & skape fglelser av mestring gienmusikkopplevelser som kan skape flyt,
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der en kan "glemme seg selv” for et gyeblikk (k@&.3). | slike opplevelser kan det skje et
samspill og et mgte som kilde til vekst og utviglifTrondalen, 2007, Stern, 2005).

Samtidig med a anerkjenne individets mulighed tia ansvar for egen bedringsprosess
ved & fokusere pa det positive er det viktig i rkkigirapi a ta betraktning den kontekst
klienten er en del av (Rolvsjord, 2010). Det dreseg blant annet om & tenke utenfor
terapirommet, & legge til rette for skapende ogtpesmiljg. Det handler ogsd om & veere
sensitiv til kulturell bakgrunn. Bevissthet om minkhess fra ulike tradisjoner kan tilby
klienter og terapeuter kultursensitive mulighemrde som gnsker & leere innenfor deres egne
kulturelle og religigse ratter (Rappaport & Kalmaiita, 2014).

Ellers handler mindfulness ogsa om & legge tierédt at klient faler og opplever at
han/hun blir sett og annerkjent som han hun er. B&timidlertid starte med at terapeuten
selv kan akseptere og anerkjenne seg selv. Medézfet andre har ogsa sammenheng med &
ha medfglelse for seg selv (Binder et al., 2014p8b & Clarkson, 2009). Dette kan skape
en positivt oppadgaende spiral: Ved a kultiveretp@semosjoner, aksept og medfalelse kan
en bygge resiliens og skape en positiv oppadgaemiel der en kultiverer positive
personlige egenskaper (Fredrickson, 2012). Naoentsrapeut selv blir mer medfaglende og
aksepterende blir en ogsd mer positiv og bedranidstil & se det som er positivt i andre. Det
kan igjen inspirere klienten til & se det positigeg selv. Terapeuten har derfor et ansvar for a

ta vare pa seg selv.

8.3.2 Veeren

Aigen (1996) hevder at Nordoff Robbins kreative ikiktgrapi handler om en mate & leve seg
fullt og helt i musikken, elle& vaerei musikken. Fidelibus (2006) argumenterer videnedt
musikkterapeutisk improvisasjon involverer en pigksa veere mindful. Han hevder at det
kan skje et kvalitativt skifte i musikkterapeutiskprovisasjon der terapeuten gar fra a gjgre
til & veere, og i slike gyeblikk kan noe mer forstésrholdet mellom terapeut og klient. En
slik veeren kan ha likheter med det en i mindfulresskker om som et veeremodus (Binder et
al., 2014; Rawal, Williams & Parks, 2011). Det @éreseg om a erfare direkte det som skjer i
gyeblikket uten a analysere eller sette merkelapgm mindful tilstand av veeren kan en
handle mer intuitivt og spontant i trad med hva doaves i gyeblikket (Grothe, 2011). Amir
(1992) hevder samtidig at i gylne gyeblikk i mugéddapi er terapeuten fullt tilstedeveerende
og absorbert i en subjektiv tidsopplevelse. | shigeblikk kan det oppsta en intersubjektivitet

der "jeg vet at du vet at jeg vet” (Trondalen, 2DMJette kan veere helende gyeblikk som
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dreier seg om en endringspotent erfaring gjennormplisitt relasjonell viten fremfor
begrepsmessig kunnskap (Trondalen, 2007).

Bruscia (2014) hevder at det & hjelpe i musikktebégnt annet handler om en mate a
veere der for klienten, eller "a holde et anker” msdreier seg om a forankre klienten i
realiteten, & empatisere og gi muligheter for sefleksjon. Mindfulness kan hjelpe
musikkterapeuter til & "holde” en slik tilstand @aeren. Det dreier seg om en mate a veere pa
sammen med klienten heller enn a gjgre noe medahtklie Fidelibus (2006) peker pa at
mindfulness tar bort forstyrrelsen for bare detadre. Og denne forstyrrelsen kan dreie seg
om ens egen oppmerksomhet, om den er klar og fdakwker vandrer ukontrollert.
Mindfulness er da en praksis som hjelper en & baestkontroll over oppmerksomhet og
tankevirksomhet i form av a fokusere oppmerksoméiibake til en selv her og na. |
kontekst av kunstterapi kan mindfulness dreie sagaogi tilgang til et indre vitne som kan
apne for et kreativt rom og gjar det mulig & invarly seg dypere i gyeblikket (McNiff, 2014).

Tilstedeveerelsen som trer frem som folge av a ekt mindfulness kan i seg selv
veere terapeutisk (Geller & Greenberg, 2012). B#amtet kan en slik tilstedeveerelse skape et
rom eller atmosfaere for aksept og medfglelse dientdn kan oppleve & bli sett, hart og
annerkjent. Samtidig kan terapeuten fra denneetitsizerelsen bevege seg sammen med
klienten inn i et samspill der meningsfylte ayeklkan oppsta. DeLabbe (2010) snakker om
moments of mindfulness i forhold til flytopplevetsgrommeimprovisasjon i musikkterapi og
skriver at slike ayeblikk er blant de vi verdsettaryest i livet. Slike opplevelser oppstar i
nuet og kan gi verdifulle personlige innsikter. @myksomhet sees pa som en ngkkel i & veere
i nuet, og nuet handler om a gi rom for noe nytinkskriver videre at det involverer bade
intellektet, hjertet, kroppen og sjelen og krevelamt aktivitet, men ogsa iblant stillhet.
Mindfulness handler da om & kunne mgte denne ediiih) eller det som skjer i terapien med
aksept og oppmerksomhet i nuet (DeLabbe, 2010).

Fidelibus (2006) skriver om det a "spille pa veersnin kjennetegnes av a spille og
Iytte i gyeblikket og relatere i "det tredje romrh¢s.178). Ved a veere tilstedeveerende,
empatisere med klienten og relatere bortenfor pgidleveger en seg mot et punkt der den
terapeutisk relasjonen og den kreative prosessest tavalitativt skifte og klient og musikk
erfares direkte. "Det tredje rommet” kjennetegnes en ikke-patrengende og neer
tilstedeveerelse, at en gar inn i klientens virkesig opplever en dypere puls og er musikalsk
oppfinnsom og leken. Fidelibus (2006) hevder atatetet slikt rom at heling og vekst kan
oppsta. Fredrickson (2012) hevder videre at degjennom a realisere var kapasitet til

tilstedeveerelse of veereen vis og elskende tilstevaerelse at vi oppdagefrivéet fra lidelse.
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8.3.3 Bevissthet og and

Mindfulness kan i musikkterapi dreie seg om a t@r ipevissthet seg selv og omgivelsene ved
a observere ulike lag av erfaring gjennom kropteléer, persepsjon eller mentale funksjoner
(Dort & Grocke, 2014). Musikk kan spille en viktiglle i hvordan den kan vekke bevissthet
om disse omrader i forhold til at den blant anmemidler falelser, fremmer persepsjoner og
er et organisert, ikke-verbalt sprak (Dort & Grock614). Videre kan bevissthet om en selv
tre frem gjennom kontakt eller gyeblikk av mgte naedre i musikken (Boxill, 1997). Eller
en kan gjennom flytopplevelser i musikkterapeuiisiprovisasjon oppleve at noe mer kan
forstas i forholdet mellom terapeut og klient (Fidles, 2006). Dette dreier seg om en prosess
mot & bli mer bevisst, og i en slik bevissthetspss eller "continuum of awareness” (Boxill,
1997, s.66), kan vi veere del av en prosess madlieee vart fulleste potensial og bli del av
en starre helhet (Bruscia, 2014, Wilber, 1995). kat veere en prosess mot eksistensielle
innsikter som a forstd noe mere om ens selv ogtieg foranderlige natur.

Det dreier seg imidlertid ikke om noe mystisk, nfendler om & de enkle og neere
tingene, de som foregar i gyeblikket (Kabat-Zin@1®). Grothe (2011) knytter mindfulness
til blant annet Japansk kultur og hvordan det hendin a gjegre selv de enkleste ting med
bevissthet og tilstedeveerelse i stedet for & fumger autopilot. Nar en innser at livet er
sarbart leerer en & verdsette de sma og enkle gnggrnerdsette gyeblikket. Det kan dreie seg
om en oppmerksomhet mot kroppen, lyder, bevegealkssponser og tanker. Ved a gve seg i a
lytte pa denne maten kan bevisstheten gradvis romareog ekspandere til ikke bare a legge
merke til lyder, men ogsa stemninger og gyeblikkstilhet. Det kan igjen apne opp for en
opplevelse av at livet er noe hellig og det kaneveaer enn bare det vi oppfatter med sansene
(Bunt, 2007). | forhold til musikkterapi i palliatbehandling og dgende skriver Magill (2006)
om det & skape "et hellig rom” (s.174). Hun hevderde omsorgsfulle og medfalende
karakteristikkene som musikkterapeuten bringertinimene, sammen med den immaterielle
gaven ved musikk, kan skape et hellig rom innvendRet er et rom for bade pasient og
omsorgsgiver der de trygt kan veere der de trengee@ og utforske falelser, gnsker, hap,
bilder, minner og bagnn. Hun hevder at i dette rotnkae pasienter og omsorgsgivere fornye
deres bevissthet av essensen over meningen mesllidere

| Fidelibus (2006) sin undersgkelse peker noemforinantene pa andelige aspekter i
de musikalske flytopplevelsene. Det var blant ampglievelsen av en dypere puls som peker
pa en andelig forbindelse mellom terapeut og kigamh transenderer egoet. Fidelibus snakker
i forhold til zen-buddhisme om opplevelsen av ehetrmellom terapeut og klient og en enhet

med det som er. Boxill (1997) viser likheter medberddhistisk tankegang om at det er en
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gjensidig forbindelse med alt, og at det & vekkekgpandere bevisstheten dreier det seg om
a realisere at vi er del av den samme universaligsbtheten. Kass & Trantham (2014)
snakker om at tilknytning ogsa er del av en psykitapll vekst. Mindfulness og meditasjon
fremmer det de kaller "internal composure”, ellariedre ro, som sees pa som en forutsetning
for bade en trygg tilknytning i interpersonligeasjoner, men ogsa for en persons opplevde
forhold med kosmos, en "trygg eksistensiell tilkmyig” (s.289).

Et mindfulnessperspektiv handler altsa om a se @@ fjobber med bortenfor
begrensninger eller diagnoser, & se mulighetessursene og fokusere pa positive aspekter.
Det handler om et eksistensielt perspektiv som begrer at livet er sarbart og medfarer
lidelse, men at en kan endre maten en mgater d@ttgepnom en medfalende og aksepterende
tilstedeveerelse. Det dreier seg om a verdsetteliklyety akseptere og gi slipp og "flyte med”

i stedet for a forsgke a kontrollere eller forandéeytre betingelser. Det handler ogsa om et
kontekstuelt perspektiv pa hvordan vi konstrueiigkeligheten gjennom tanker og fglelser,
og at verden er en dynamisk prosess av aktivitefoogndring (Germer, 2005). Ved a
verdsette gyeblikket kan en rette oppmerksomhetanda enkle tingene, det som er her og

na. Det kan samtidig romme opplevelsen av at bvetoe hellig.

8.3.4 Erfaring

Buddha skal selv ha vektlagt at hans lzere dre@gose”a se for en selv” heller enn blind tro
og doktriner (Bikku, 2011). Mindfulness dreier sem en prekonseptuell forstaelse, det er
ikke et konsept en bare kan forsta intellektuettnrdreier seg om direkte erfaring med det en
sgker & forstd (Germer, 2005; Binder et al., 2014perfor er tradisjoner som Zen
erfaringsbasert og innebaerer a involvere seg ispakor a unnga at de eksistensielle
innsiktene ikke gir tapt for populariserte frenistger av mindfulness hevder derfor Binder et
al. (2014) at mindfulness ma forankres i fag ogldtir og at det krever kompetanse for a lede
og instruere grupper i mindfulness. Den som inséuma selv ha erfaring med mindfulness
praksis og kjennskap til hvordan det ligger en nliailegrunn for en forstaelse av hvordan

lidelse og stress oppstar og lindres i mindfulness.

8.4 Mindfulness for musikkterapeuter

Det & hjelpe i musikkterapi kan blan annet handte en mate a veere der for klienten, a
empatisere med klienten, gi muligheter for sellelefion og & "holde et anker” (Bruscia,
2014). Det kan ogsa ligge noe terapeutisk i det Bdmtakt med en slags indre ro eller "indre

kjerne” som terapeut (Kass & Trantham, 2014). GelleGreenberg (2012) snakker om
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terapeutisk tilstedeveerelse og hvordan terapeutan legge grunnen for en slik

tilstedeveerelse gjennom egen selvutviklingsprosdddelibus (2006) diskuterer ogsa
terapeutisk tilstedevaerelse som en hjgrnestein addape et kreativt og terapeutisk miljg.
Krass & Trantham (2014) argumenterer for at "indeg er sentralt for & fremme den

terapeutiske virkningen en tilstedevaerende og ngsfyti relasjon kan ha. Musikkterapeuten
ma selv strebe etter & opprettholde denne roerjepmam dette legge til rette for et rom der
selv-medfglelse og aksept kan oppstd. Nar terapestemedfalende med seg selv kan
terapeuten videre hjelpe klienten til a fale meelia for seg selv (Shapiro & Clarkson, 2009;
Siegel, 2010).

Mindfulness kan integreres som en mate musikktetapekan gve seg i dette.
Mindfulness handler bade om a fokusere oppmerkstanhmot gyeblikket og innta en
aksepterende holdning for erfaringer som en mateltivere selv-medfglelse. Pa den maten
dreier det seg ogsa om en form for egenomsorg. rEtih@ vaere til stede eller mindful er
viktig i det relasjonelle, men blir stadig utfordreSom musikkterapeut kan man mgte
utfordringer i forhold til at det kan veere ulikestteksjonsmomenter samtidig som at en skal
forsgke & "se” alle i en gruppe, legge til rette deltakelse og lytte til ulike musikalske og
ikke-musikalske responser.

| forhold til hvordan terapeuten kan praktisere dfitness og hvordan mindfulness
spiller inn i den terapeutiske relasjonen har jeft & noen aspekter som intensjon,
oppmerksomhet, holdning, medfglelse, inntoning oggulering og handtering av
motoverfaring. | forhold til musikkterapi har jegts pa hvordan mindfulness kan spille inn i
flytopplevelser i musikkterapeutisk improvisasjomindfulness som en holdning med
tilknytning til zen buddhisme og en form for dyptting med aspekter som stillhet og
bevissthet. Ut i fra dette vil jeg til slutt & koranmed eksempler p& noen gvelser som kan

innga i musikkterapipraksis far, under og/elleeedn time.

8.4.1 Intensjon

Var intensjon sier noe om i hvilken retning vi gésin modell for mindfulness i musikkterapi
forklarer Fidelibus (2006) prosessen med & bevegefr® de tankene vi har, positive eller
negative, mot "punktet” som kjennetegnes av aigpsbg et kvalitativt skifte i terapien. Vi
har med oss ulike tanker og fglelser ut fra ulik&dniske og kulturelle bakgrunner som gir
seg utslag i tendenser i mater a spille og tenkd-jaielibus (2006) forklarer at & komme til
dette "punktet” involverer a gi slipp pa tankerttige eller unyttige som en har med seg, og

involvere seg fullt og helt i gyeblikket. Som etd@ steg i a forberede seg pa & mgte det som
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skjer i terapien med et apent sinn, eller 'nye @yam det veere nyttig & se hvilke tanker en
har med seg i terapien og hva som er ens intenkjed.intensjon er det viktig & fokusere pa
en retning fremfor et resultat og det har betydrfimgat praksisen nar sitt fulleste potensial
(Allen, 2014).

8.4.2 Oppmerksomhet

Videre spiller oppmerksomheten inn pa evnen tikgravtil stede. Derfor er det nyttig a finne
en mate a fokusere en selv og tankene. Mika (2Gb#eller om noen aktiviteter
musikkterapeuter gjgr for a roe seg ned og foraskgeher og na som a riste lgs, varme opp
stemmen, spille gitar eller synge. A praktisere dfiiness innebaerer & finne méater & vende
oppmerksomheten tilbake til gyeblikket. Derfor pl det & ha et form for anker. Kroppen og
pusten har man alltid med seg. A vende oppmerkstamhaot kroppen og mot pusten kan
tiene som et slikt anker. Binder et al. (2014) wkria veere oppmerksom pa det som skijer i
egen kropp nar man lytter ved gjentatte gangem@le@ppmerksomheten mot egen pust og
kropp. Grothe (2011) hevder ogsa at det a trenekopppsbevisstheten kan vaere en nyttig
praksis for musikkterapeuter.

Mika (2014) hevder at et ngkkelaspekt i mindfulnes®n balanse mellom indre og
ytre oppmerksomhet og henviser til Chris Cullen samderviser modulen "mindfulness for
musikere” ved Guildhard School of Music and Drarhan refererer til dette som 50-50
awareness. Det sier noe om at det er like viktigefie oppmerksom og tilstede meg seg selv
som med klienten, slik at en ikke "mister seg selfdrsgk pa a veere der for klienten. Da blir
det & lytte og veere oppmerksom ikke for mye erbstreetter klientens responser. | stedet
handler det om & skape et rom der en er sensiénfov hverandres responser noe som kan
skape et mer spontant og levende samspill. Derfor #let veere viktig & ha med seg

holdninger som ikke-streben og gi slipp.

8.4.3 Holdning

Ved bevisst & introdusere en holdning, kan en fed® seg pa & mgte det som kommer i
timen med aksept og ikke-dgmming. Det kan dreieligegnye om en holdning ovenfor ens
egne kritiske tanker som en holdning mot klienteJon Kabat-Zinn (2003) sin mindfulness-
baserte stressreduksjon velger man spesifikt estnimagl som en gnsker & praktisere. Det kan
for eksempel veere ikke-streben, talmodighet eliesligp. Fidelibus (2006) skriver ellers at
musikkterapeuters flyt-opplevelser i musikkterapuimprovisasjon nettopp kjennetegnes

av ikke-streben og gi slipp. Det kan derfor vaertigya praktisere slike holdninger hvis en
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merker at en prgver for hardt. Grothe (2012) beskrat mindfulness kan sees pa som en
grunnleggende holdning for musikkterapeut. Det edreieg om & veere vaken fremfor a
fungere pa autopilot og ha evne til & se at hethetestarre enn summen av delene. Ellers kan
det a innta en ikke-demmende holdning hjelpe ea tétte fokus mot klientens positive sider

0g ressurser.

8.4.4 Inntoning

Inntoning spiller inn i dialogisk improvisasjon iusikkterapi der det handler om & mgate eller
"tone seg inn” pa den andres musikalske og emolgontirykk. Dette har betydning for det
relasjonelle i forhold til & skape "gyeblikke av t@og det kan danne grobunn for vekst og
utvikling (Stern, 2005). Et viktig aspekt av inniog er at det ogsa kan dreie seg om en form
for "mindful inntoning” med en selv for & skape iedre ro (Krass & Trantham, 2014) og pa
den mate kan en veaere bedre i stand til & tone &iklipnten. Binder et al (2014) peker
likeledes pa at det & tone seg inn pa seg selvéoglipnten er intimt sammenvevd. |
musikkterapien har jeg sett pa eksempler pa enfstik for praksis gjennom blant annet

lytting og stillhet.

8.4.5 Lytting

A lytte dypt er en mate & bli mer tilstede og téme pa klienten. Grothe (2011) hevder at det
a praktisere mindfulness i musikkterapi involvezarform for dyp lytting som en mate a vaere
fullt fokusert pa pasienten, ha evnen til pa riktidgpunkt og ikke-demmende & gripe inn og
oppfatte det som skjer som en helhet. Det inneb&spille med falelse og intuisjon heller
enn fra tankene. Fidelibus (2006) snakker om "oligening” (s.249) der var musikalske
respons til klienten kommer som et resultat av gendytting i @yeblikket. Pauline Oliveros
(2005) har utviklet en form for lyttepraksis for sikere hun kaller for deep listening. Det kan
ha relevans til musikkterapi og dreier seg om &timare en bevissthet ovenfor lyder og ulike
mater & lytte pa. Det innebaerer a lytte pa ulikéemidr eksempel i & skjelne mellom a lytte
til seg selv og lyder utenfra eller lyder en ikkankhgre. Slik kan en bli mer vaken og sensitiv
for ulike former for lyder og responser. A sittstillhet kan vaere en variant av mindfulness
meditasjon og veere en mate a lytte dypt til seg sglomgivelsene og forberede seg pa bare
a veere og mate det som kommer. Lytting kan derfoolvere & lytte til bade lyder, kroppen,
pusten, reaksjoner, tanker og falelser. Pa denmidte en bli mer sensitiv til det som skjer

bade innvendig og utvendig.
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8.4.6 Stillhet
Stillhet kan veere noe som oppstar spontant gjendema lytte og veere til stede. En
musikkterapeut som selv praktiserer mindfulnessogjent med det a veere stille og kan
mate denne stillheten kan ogsa bruke den aktivtusikkterapi. Som Sutton (2005) og
Oosthuizen (2008) beskriver kan stillhet handle ilkye om en form for tilstand som fravaer
av lyd og kan brukes aktivt til for eksempel & roendet sarbare. Ved gradvis a introdusere
ayeblikk av stillhet kan en &pne opp for et ronsakbarhet for & mate det man ellers unngar a
mate. P4 den maten kan stillhet brukes som en agtwnt for forandring (Sutton, 2005). Det
handler om & finne en mate & muliggjere stillhaty@® 2010). Det dreier seg videre om &
legge til rette for en tilstand av a ga inn i elv g muliggjare et rom for kreativitet.
Utfordringen ligger imidlertid i & bevege seg fraggpleve stillhet som noe usikkert og
truende til at det er noe meningsfylt. Derfor et diktig at terapeuten selv er kjent med a
veere i stillhet. A veere i stillhet kan handle ormteamplasjon og det & mgte seg selv og sine
tanker og falelser for & ga dypere og forstd noeermen seg selv. Pa den maten kan stillhet
legge grobunn for innsikter eller opplevelsen ag Aodelig.

8.4.7 A handtere motoverfgring
| musikkterapi kan det oppsta emosjonelt ladedesjoner eller konflikter i relasjonen. Det
kan veere utfordrende ikke a reagere pa det kliektenmer med. Mindfulness dreier seg
imidlertid om & orientere oppmerksomheten mot dn sg ikke ga inn i et mgnster av
reaktivitet, men i stedet & laere segesponderga utfordrende situasjoner. Det handler om a
akseptere sine egne reaksjoner og "a tale a sed”.i Binder et al. (2014) forklarer at en
terapeuten som aksepterer sin egen reaksjon p@npasiogsa har lettere for a akseptere hva
pasienten kommer med. En mate a forholde seg @ildirde situasjoner kan vaere a vende
oppmerksomheten mot kroppen og direkte kjenne bttarsom skjer i kroppen i stedet for a
bedgmme situasjonen og sette merkelapper som lbradétlig. Det handler ogsa om vende
oppmerksomheten mot klientens opplevelse uten atten vet. Ved & mgte erfaring med
vennlighet og nysgjerrighet kan en motvirke reateiv

Scheiby (1998) beskriver at en mate a vaere tilspéde musikkterapi handler om a
navigere det relasjonelle territoriet av motoverfgr Det dreier seg om a lytte med alle sine
sanser til de ulike aspektene av klientens musgkkutentisk respondere til klienten gjennom
bade kropp og sinn uten a intellektualisere. Tilst@erelsen som trer frem er et resultat av
terapeutens kapasitet til & observere og avheagenvordan terapeuten responderer til

klienten.
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8.4.8 Egenomsorg
Det kan veere mange faktorer som pavirker og utésrétvnen til & veere tilstede. Som
musikkterapeut mgter man i blant klienter med téifgorier og utfordrende atferd, i noen
sammenhenger har en kanskje ikke et egnet lokalees! befinner seg pa et apent omrade pa
en institusjon og en skal prgve a holde en gruppmeuutfordrende omgivelser med stay,
forstyrrelser eller avbrytelser. Slike situasjorekrevende nar en bade skal fungere som en
trygg plattform for gruppen, se alle i gruppentdytil bade musikalske og ikke-musikalske
responser og fremme mestring og ressurser. En agiderer den belastningen det kan fare
med seg a eksponeres for andres traumatiske ojfgeeve

A holde tilstedeveerelsen gjennom en time kan metieaard veere krevende, og rett
etter timen kan det gjerne blusse opp tanker ogjded omkring det som har hendt eller en
kan oppleve stress. Effektiv egenomsorg dreietdéant annet om & ha evnen til & se inn i seg
selv og identifisere nar og hva slags form for egesorg som vil mgte ens behov til enhver
tid (Baker, 2003). Det handler blant annet om &ikele en form for selvbevissthet eller
oppmerksomhet i forhold til hva en har behov fenifor a drive ubevisst inn i usunne vaner.
Det kan vaere a koble ut med en tur, a slappe adjtene, gjgre yoga eller gjgre noe helt
annet. Comeau (2014) foreslar kroppsscan og mineésl meditasjon som nyttig
egenomsorgspraksis for terapeuter. Kroppsscan &me en mate a kjenne etter hvor det er
stress og hvor en trenger a slappe av. Mindfulnesditasjon kan vaere en mate a koble ut
tanker og falelser og bringe balanse i det fysigkapsjonelle og/eller spirituelle (Comeau,
2014).

8.4.9 Dvelser

Mindfulness som en praksis dreier seg blant anmefidnvolvere seg i ulike gvelser (Mace,
2007). Som et videre ledd i & integrere mindfulrem® en praksis for musikkterapeuter kan
det derfor vaere nyttig og ha noen gvelser a foenskel til. Mindfulness kan praktiseres bade

far, under og etter en time.
1. Fer timen:

Mindfulness kan brukes som et verktgy for musikdpeuter til & forberede seg far timen, for
a roe ned tankene, bli mer bevisst pa intensjogenmnta en terapeutisk holdning.
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« Intensjon: En mate a starte pa kan veaere a tenkaaje intensjonen for timen. Om

det for eksempel er & se etter ressurser ellerfopphestemt resultat.

» Spille intuitivt pa et instrument, uten & tenke:dvé sette seg ned med et instrument
og spille som om det er fgrste gang en spillerkaet man kultivere en holdning av
nysgjerrighet og at man ikke vet. Videre kan enkeekroppsbevissthet og bevissthet
mot lyder ved & legge merke til lydene og falelaevibrasjonene mot kroppen.

* Meditasjon: Oppmerksomhet mot pusten mens en vedgerav de fglgende
holdningene: ikke-dgmming, talmodighet, nybegynimeks tillitt, ikke-streben, gi
slipp eller takknemmelighet og genergsitet. Dedremate a roe ned tanker og stress
pa, vekke oppmerksomheten samtidig som en forsdkdwltivere en mindful

holdning.

2. Under timen:
Ved & ta seg noen minutter til en siste forberedefer timen er man forhapentligvis mer til
stede og avslappet. Samtidig handler det om a Vaeoatakt med denne tilstedeveerelsen
under timen. | musikkterapien har jeg blant anett ga stillhet og Iytting som elementer en

aktivt kan bruke for & kultivere en holdnig avtiéidevaerelse.

« Lytting: En mate a starte en time eller en imprasjen pa kan vaere at bade terapeut
og klient begge tar seg noen minutter til & sitsélinet og bare lytte. Terapeuten kan
veilede klienten til & legge merke til de lydene/han selv legger merke til. Det kan
veere lyder i rommet, utenfor rommet eller lyderdnren selv. Det kan hjelpe begge
til & bevege seg mot et felles rom av tilstedevserel) vekke sensitivitet til det a lytte.

« Stillhet: | timen, for eksempel i en musikkimpraaggon kan en forsgke a legge inn
gyeblikk av stillhet der en bare lar oppmerksomhdigile i kroppen eller pusten
samtidig som en er til stede med klienten. Det &leape et mer sensitivt rom og en

mate a veere sammen pa som kan apne opp for detleyakjente.

Etter:

3. Etter timen:
A praktisere mindfulness etter timen kan dreie @@ga ta inn over seg og reflektere over det
som har hendt og det kan veere en praksis for areapa seg selv og finne ny energi.
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« Bodyscan: Dette er en mate & slappe dypt av ogn&jetter hvor det eventuelt er
spenninger eller stress ved a legge merke til ksdepetter kroppsdel.
« Meditasjon: Meditasjon er en annen mate a ga dymtaepe av, frigjgre stress og

finne en indre ro.

8.4.10 Mindfulness som del av egen selvutviklingsgss for musikkterapeuter

Mindfulness kan veere et viktig arbeid for terpetitegen selvutviklingsprosess for a legge
grunnlaget for en terapeutisk tilstedeveerelse @B&llGreenberg, 2012). A ha en regelmessig
praksis kan veere viktig for bedre & bli kjent mdfkldene av mindfulness og komme i
kontakt med en indre ro som en kan ha med seg ikktagapipraksisen. Det a sette seg ned i
stillhet og mgte seg selv kan imidlertid veere kreleei form av at en kan mgte ubehagelige
tanker, faglelser, uro eller rastlgshet (Binderlgt2014). Hvis man imidlertid skal instruere
mindfulness gvelser til klienter er det viktig aamkjenner til mekanismene i mindulness selv
(Binder et al. 2014). Det dreier seg om a mgte dgnker, falelser eller uro og ikke bare
kienne til solsiden ved mindfulness. Mindfulness kaaktiseres pa egen hand ved a gjare
formelle gvelser som bodyscan og stillesittendeitasion eller uformelt ved & velge a gjgre
en bestemt aktivitet med en mindful tilstedeveer@idace, 2007). Uformelle gvelser kan for
eksempel veere a lese et dikt, spille pa et instnireder pusse tenner mens en praktiserer en
slik tilstedeveaerelse. Hvis man farst skal leere roilméss kan det veere hensiktsmessig a
starte med a ta del i et kurs eller veere med pgrgipeopplegg veiledet av en erfaren
instruktar der en kan dele opplevelser med andrappen. Et alternativ kan veere Jon-Kabat
Zinn sitt atte ukers kurs i mindfulness-basertsstreeduksjon. Ellers nevner Grothe (2012)
praksiser som kan veere aktuelle for musikkterapelgem Sensoric Awareness,
Alexanderteknikk, Feldenkrais og Hakomi. Fidelil§p806) foreslar at aspekter av meditative
praksiser kan inkluderes i utdanningen av terapewstem bruker musikkterapeutisk

improvisasjon og fremme terapeuters evne til & lgltpt.

8.5 Mindfulness-basert musikkterapi

Mindfulness kan veere et perspektiv pa lidelse aikling og kan med fordel praktiseres av

musikkterapeuter for & bli mer tilstede og ta vpéeseg selv. Det kan ogsa innga som en
praksis der en blant annet instruerer gvelser lienter. @velser kan inkorporeres pa ulike

mater som et tillegg til musikkterapeutens prakben det kan ogsa innga som en egen
metodisk tilneerming til musikkterapien i det jedl&aen mindfulness-basert musikkterapi, pa

samme mate som mindfulness-basert kunstterapi. kder mindfulness veere en egen
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tilneerming der en blant annet kan instruere gvelsar klientene selv har mulighet til & laere
og anvende pa egenhand. Dette ma veere opplegdlpassés de bestemte klientgruppene og
deres behov og forankres i fag og struktur. Bgs&forskningen pa mindfulness tenker jeg at
psykisk helse og rusomsorg kan veere aktuelle omradéa slike mindfulness-baserte
musikkterapiopplegg. Klientgrupper som har vist seba seerlig utbytte av mindfulness er
mennesker med angst og depresjon (Hoffmann e2@l0Q; Baer, 2006; Binder et al., 2014).
Mennesker med traumer viser ogsa positivt utbyttenmdfulness (Baer, 2006; Binder et al.,
2014). | musikkterapien har Dort & Grocke (20143tyivordan mindfulness kan kombineres
med GIM for mennesker med rusproblemer og Trond&€07) sin undersgkelse peker pa
verdien av gylne gyeblikk i GIM og i musikkterapisldtimprovisasjon for menneser med
anoreksi. Ellers peker Magill (2006) sitt arbeiddmausikkterapi i palliativ omsorg pa at

mindfulness kan veere til hjelp for bade terapeasjgnt og omsorgsgiver.

8.5.1 Mindfulnessgrupper

Dort & Grocke (2014) har utviklet et musikkterapskit opplegg med mindfulness,

billedgjering og Iytting og demonstrerer hvordan slikt opplegg kan forstas fra et

mindfulness perspektiv. Det er et opplegg som akeserer pa verdifulle opplevelser av a
veere til stede ved a engasjere seg dypt i Iytiedar samtidig som det vektlegger
bevisstgjaringsprosessen og innsiktene som oppgf@dnnom bearbeiding av disse
opplevelsene. Dette er et strukturert opplegg dideder deltakerne gar inn i en terapeutisk
prosess, og krever derfor en viss erfaring frarukégr. En gradvis introduksjon av

prinsippene for mindfulness kan vaere en fordebfateltakerne skal fa mest mulig utbytte av
det. En start kan derfor veere en muntlig introdoikgjl disse prinsippene samtidig som en
introduserer enkle avslapningsgvelser som for egeebodyscan far en lytter til musikk. Det

a involvere andre fagpersoner hvis en arbeidempistitusjon kan vaere en fordel. Dort &

Grocke (2014) forteller at deltakerne i oppleggeted pa forhand hadde blitt kjent med
prinsippene for mindfulness gjennom andre ansatti@gtitusjonen.

En annen form for lyttepraksis som kan vaere relelsade for terapeuter eller klienter
innenfor psykisk helse, rusomsorg eller persontigkling er Pauline Oliveros (2005) deep
listening. Det dreier seg om & utforske lyttinggmdmate som fremmer en forhgyet bevissthet
til lydmiljget og til selve praksisen av a Iytteefie er ikke direkte tilknyttet terapi, men er
ment som en praksis for & kultivere en bevissthebdde ytre og indre lydmiljg og fremmer

utforsking, improvisasjon, samarbeid og kreativaeaOliveros, 2005). Dette kan innga i et
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gruppeopplegg som en mate a bevisstgjegre seglatikav erfaring fra kropp, persepsjon eller
falelser, & vende oppmerksomheten innover og vaenenen i et kreativt og meditativt rom.
Ellers kan tromming og trommesirkler veere virknifods innenfor en mindfulness-
basert musikkterapi. DeLabbe har utviklet det hatbek Mindful drumming som er anerkjent
som en egen metode i musikkterapi av The Norwelgiasic Therapy Association (lastet ned
27.03.2014 fra http://www.mariabovindelabbe.org/dfitt-drumming/). Hun beskriver det
som en mate & meditere sammen, en mate & mgteniestiet og ta kontakt med ens indre
vesen. Geller har utviklet en liknende metode huallek Therapeutic Rhythm and
Mindfulness (lastet ned 27.03.2014 fra http://wwhwythmandmindfulness.com/). Det er et
program som knytter sammen rytme og stillhet, belssy og stillhet og musikk og
mindfulness. Det fokuserer pa positive oppleveseen en mate a fremme helse og velveere.

8.6 Sammenfatning

Mindfulness dreier seg farst og fremst om en arf@mimessig prosess, det ma erfares for &
forstas fullt og helt. Det er derfor utfordrendedéfinere mindfulness innenfor en vestlig
vitenskapelig ramme da det er fare for & reduseteilden enkelt teknikk eller et konsept.
Derfor er det viktig & se det i kontekst av dettdriske og filosofiske ratter. Ved a bygge bro
mellom en gstlig og vestlig psykologi kan musikkigrinformeres av innsikter fra blant annet
buddhistisk psykologi. Det kan tjene til en merHhetlig forstdelse av helse, lidelse og
utvikling.

Med utgangspunkt i forskning p& mindfulness og Koisg fra nevrovitenskap,
psykologi og spedbarnsforskning tenker jeg at milmgfss kan veere en sveert relevant praksis
for musikkterapeuter. En kan finne elementer avdfuiimess i musikkterapi allerede i form
av gyeblikksopplevelser, flyt, stillhet og lyttinGet er derimot ikke bare gammel vin pa nye
flasker. Mindfulness er en systematisk praksis samfatt innpass i psykologisk behandling.
Det er en praksis for a kultivere en mer mindfidtéideveerelse, og pa den maten kan den
tilby noe viktig for musikkterapeuter. Mindfulnekan anvendes av musikkterapeuter som en
mate a ta bedre vare pa seg selv og en strateggéor selvutviklingsprosess og kan instrueres
til klienter. Det er viktig at det forankres i fay struktur og at de som eventuelt instruerer
mindfulness selv har erfaring.

Med utgangspunkt i teorien jeg har gatt gjennotterkituren om mindfulness i terapi og
mindfulness i musikkterapi har jeg kommet fremfgilgende mater jeg mener mindfulness

kan integreres i musikkterapi:
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« Mindfulness som et perspektiv pa lidelse og utwifgli musikkterapi

Dette handler om en mate & mgte det som er vagsigliom kjennskap til hvordan stress
oppstar. Ved a fokusere pa positive aspekter medhksepterende og ikke-dgmmende
holdning mot det som trer frem i ens erfaring kanfremme en kognitiv fleksibilitet, bygge
motstandsdyktighet og fremme helse. Det dreierosegn orientering mot gyeblikket, uten a
veere fanget i fortid eller fremtid, men & verdsetesom er her-og-nd med en forstaelse av at
livet er sarbart, og hele tiden i forandring, oggsieblikket er det vi har. Kropp og pust kan
tiene som et anker for & holde oppmerksomhetenk®etapne for en tilstand av & veere, av
flyt, gi slipp og akseptere det som er. Dette draleen bevisstgjgringsprosess mot stgrre

innsikt og frihet fra identifikasjon med tanker fajelser.

« Mindfulness som en mate musikkterapeuter forncdegrpa i det relasjonelle
Mindfulness kan praktiseres av musikkterapeute@ftorankre seg her-og-na og kultivere en
fullestendig tilstedeveerelse. Det dreier seg omewisstgjgre seg intensjon, fokusere ens
oppmerksomhet mot bade indre og ytre stimuli, agaren ikke-dgmmende holdning. Ved a
lytte dypt og gi rom for stillhet kan en tone sem ipa klienten og apne for en terapeutisk
tilstedeveerelse. Ved a gve seg i & vende oppmeHetem mot kropp og pust under timen
kan en oppna en tilstedeveerelse som kan hjelp@etgten til bedre & bli i stand til &
respondere og finne gode Igsninger til utfordresitieasjoner. A bli mer bevisst en selv og
ens behov kan veere del av musikkterapeutens egengspsosess. Meditasjon kan veere en
egnet praksis. Mindfulness kan ogsa inngd som del musikkterapeutens

selvutviklingsprosess i det a utvikle en terapéuiistedeveerelse.

Noen mater terapeuten kan praktisere mindfulnesssikkterapi kan veere:
o A huske & vende oppmerksomhet mot kropp og pustgjestie mellomrom
A holde oppmerksomhet bade mot indre og ytre stimul
A innta en ikke-demmende holdning i mgte med artari
A fokusere pa ressurser og styrker ved klienten
A lytte dypt
A ta vare pé seg selv gjennom mindfulness gvetsarraeditasjon

o O O O o o

A ha med seg et perspektiv om at hvordan er viktigan hva

71



* Mindfulness som en praksis som kan integreres ikkiesapi
Mindfulness gvelser kan instrueres til klienter ugikkterapi. Mindfulness bgr imidlertid
forankres i1 fag og struktur, da er det viktig at sthdterapeut selv har kjennskap til
mindfulness gjennom egen praksis. Mindfulness kaga som en egen metodisk tilnaerming
som del av en mindfulness-basert terapi. Gruppeggpinnen psykisk helse kan da veere
aktuelle. Eksempler pa slike opplegg kan veere tresirkel eller lyttegrupper som en form

for tilpasset GIM.

9. KONKLUSJON OG AVSLUTNING

| denne oppgaven har jeg diskutert hvordan minéfesnkan integreres i musikkterapi. Lite
har veert skrevet om mindfulness i musikkterapiigteren, denne oppgaven har derfor veert
relativt dpen og er skrevet som et oversiktsartseich kan tjene som en introduksjon til
mindfulness i musikkterapi. Med utgangspunkt i kmiag ser jeg pa mindfulness som et
meget relevant verktay for musikktterapeuter seleres praksis for & kultivere en terapeutisk
tilstedeveerelse. Samtidig ble det under arbeidet temaet i denne masteroppgaven tydelig
at det er uunnveerlig a bevisstgjagre seg de rikers&e og filosofiske rgttene til mindfulness,
de kontekstuelle funksjonene og tradisjonene. Eetitunn i denne avhandlingen er derfor at
mindfulness ikke bare kan overfgres pa en forerddietil-en mate inn i vestlige tilnaerminger.
Men ved a ta i betraktning et kontekstuelt perspedan mindfulness tilfare musikkterapi nye
innsikter i form av et utdypende perspektiv palkdeog utvikling.

Noen begrensninger ved denne oppgaven er at jedh&umatt utganspunkt i et lite
utvalg av litteraturen om mindfulness i terapi. @ntet av en masteroppgave gjgr det ogsa
vanskelig & fa frem alle aspektene ved et sa &itirt Studiet kan imidlertid tjene som en
plattform til videre forskning. I lys av mindfuln@&unne det vaere interessant & ga dypere inn
pa begreper som selvet og bevissthet i musikkterallers kan det veere interessant a
undersgke naermere hvordan mindfulness kan integferenusikkterapeuter i deres praksis
og musikkterapeuters nytte og erfaringer med deédet kunne ogsa veere interessant a
giennomfgre et mindfulness-basert musikkterapiappleg undersgkt klientenes opplevelser
av et slikt opplegg. Basert pa egne erfaringer dipidet med denne masteroppgaven
konkluderer jeg med at det er grunn til & tro anenter av mindfulness og meditative
praksiser kan veere hjelpsomme for musikkterapeutigres utdanning som del av egen

selvutviklingsprosess, spesielt med tanke pa mtesiaReutisk improvisasjon.
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