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Sammendrag

Bakgrunn: A rette fokuset p4 hva som fremmer helse er viktig i helsefremmende arbeid, hos
friske og hos mennesker med helsemessig ressurssvikt. Mange innsatte ved norske fengsel
tilherer en marginalisert gruppe og flere har store helsemessige problemer. Soningen i seg
selv kan ogsa virke svekkende for helsen. I april 2015 startet et pilotprosjekt med mindfulness
for kvinner som soner en dom. Programtiltaket kalles Fokus og er basert pa mindfulness-
tenkning. Mindfulness viser et potensiale for & fremme helse, og studien har som hensikt a

fremskaffe kunnskap om mindfulness kan vere et egnet tilbud innad i kriminalomsorgen.

Metode: Studien er kvalitativ og data er innsamlet ved hjelp av atte semistrukturerte
forskningsintervju blant kvinnelige innsatte ved et norsk fengsel. En av informantene er ikke i
fengsel, men har deltatt pd et tilsvarende kursprogram. Opplevelse -og erfaringsaspektet er
utgangspunktet i en fenomenologisk tilneerming. Data er strukturert og analysert med
inspirasjon fra Giorgis fenomenologiske analysemetode. Metoden tar for seg temaer som
fremkommer fra informantenes fortellinger, og i presentasjonen av datamaterialet belyses

aktuelle fenomener i tilknytning til problemstillingen.

Funn: Funn i studien indikerer at mindfulness satte i gang prosesser for domfelte som
fremmet helse og en gkt evne til 4 regulere seg. Gruppeerfaringen ga ogsé et fellesskap preget
av sosial stette og fremmet en opplevelse av tilherighet. Fokus-programmet bidro til mindre
grubling, gkt neerver med flere gode oyeblikk i hverdagen, en endret respons i krevende
situasjoner, sarlig 1 konflikter, samt en bedre autonom fungering. Informantene ble bedre
rustet til & mete utfordringer i hverdagen i fengselet og ved permisjoner. De opplevde

situasjoner hvor valgmulighetene ble friere.

Konklusjon: Funn i studien tyder pa at mindfulness-baserte tilneerminger er gunstig til denne
malgruppen. Den domfelte ble bedre rustet til & mote utfordringer og helsefremmende
prosesser ble tilgjengelig. Fokus-programmet kan virke styrkende og supplerende pd andre
etablerte tiltak i kriminalomsorgen. Domfelte lerte ovelser de selv kan bruke i andre

sammenhenger og i egen hverdag.






Abstract

Background: To find ways that promote health is a central part in health promotion work,
both regarding people that are healthy and people that have health challenges. Inmates in
Norwegian prisons are a group that is marginalised in many ways. Health issues have been
discovered within the prison environment, and the correctional setting in itself can bring
about reduced quality of health. For that reason it is important to investigate factors that can
promote health for inmates. In April 2015 a pilot project called Fokus based on a
mindfulness-programme was implemented for women serving a sentence in prison.
Mindfulness shows a potential for health-promotion and this theses aims to get more
knowledge about this program and investigate to what extent this can be a suitable program in

a correctional settings.

Method: The study has a qualitative research design, and data were collected from eight semi
structured individual interviews with female inmates in a Norwegian prison. One participant
is not an inmate, but has had a similar mindfulness-program. The individual s experience is
the point of departure for a phenomenological approach. Data from this research are
structured, and analysed with inspiration from Giorgis phenomenological analytic method.

This method is based on themes raised by the participants in the study.

Findings: Findings indicate that mindfulness promotes improved health and a better self-
regulation for the participants. Results show that participating in a small group promotes trust
and social support and a feeling of belonging. The program contributed to less overthinking,
increased mindfullness and better moments in their daily life. They experienced more healthy
responses in difficult situations, in particular in conflict and emotional situations, and further
a better autonomy function. The participants reported to be better at coping with challenges in
daily life inside prison, but also on leave. Mindfullness contributed to reduced anxiety and

they experienced choices more freely.

Conclusion: Findings in this study indicates that mindfulness-based programs are favourable
for this group (the target group). In general the respondents reported being better at coping
with challenges, and the program can probably support other already established programs in
the Norwegian Correctional Service and contribute positively in a rehabilitation process. One
interesting finding was that the participants reported having learned techniques that were

suitable in other contexts and in their everyday life.
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1.0 Introduksjon

De siste arene har det vert en stadig ekende interesse for en 2500 ar gammel ostlig og
buddhistisk meditasjonspraksis som kalles mindfulness. Metoden er i dag praktisert helt uten
noen religios tilknytning og har spredd seg raskt bade innen medisin, 1 psykologisk
behandling (Williams, Teasdale, Segal & Kabat-Zinn, 2010; Binder, Gjelsvik, Halland &
Vollestad 2014) og i utdanningsprogrammer, for eksempel ved NTNU, hvor det er en
studieretning. Studier viser at mindfulness er nart knyttet til helsefremmende prosesser 1
mennesket, og mindfulnessbaserte tilnerminger ser ut til & ha en god effekt ogsé pa
mennesker med svekkede helsetilstander (de Vibe & Moum, 2006). Resultater fra publiserte
randomiserte studier har vist flere gode effekter pd menneskets helse og livskvalitet (de Vibe,

Bjoerndal, Tipton, Hammerstrom & Kowalski, 2012).

I Keng, Smoski & Robins (2011) systematiske gjennomgang av empiriske studier pa effekten
mindfulness har pé den psykiske helsen, konkluderer de med at mindfulness har en rekke
positive psykologiske effekter, som forbedret atferdsregulering, emosjonell reaktivitet og okt

psykisk velvere.

I april 2015 startet et prosjekt med mindfulness/oppmerksombhetstrening for kvinner som
soner en dom i fengsel. Dette er organisert av Region Ost og er et samarbeidsprosjekt mellom
Friomsorgen i Tromse, Oslo og Kriminalomsorgens utdanningssenter. Dette programmet
kalles Fokus og er inspirert av et mindfulnessbasert stressreduksjon program (MBSR). MBSR
er et systematisk opptreningsprogram for a l&re mennesker a mestre stress, folelsesmessige
konflikter og for & bli mer nerverende i eget liv. Programmet ble utviklet i USA pa 1970-
tallet og retter seg mot opptrening av vir oppmerksomhet i her-og nésituasjonen. Mindfulness
kan bare leres gjennom egen aktivitet og eves gjennom erfaring. Alle som deltar vil derfor
hele tiden delta aktivt i egen prosess gjennom kurset (de Vibe, 2003; Binder et al. 2014).
Programmet har vist seg & ha god effekt p flere omréder, som selvopplevd smerte,
folelsesmessige problemer, stress, angst og depresjon (de Vibe, 2003). Malgruppen for Fokus
er domfelte som sliter med utfordringer nér det gjelder folelsesregulering, stress, impulsivitet
og som har en lav mestringsfolelse. I denne studien underseker jeg hvordan domfelte

opplever og erfarer mindfulness.
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Studien skal bidra til forstaelse av om tilbudet egner seg i kriminalomsorgen for denne
malgruppen. Mindfulnessbaserte tilnerminger i fengsel er et lite utforsket omrdde og derfor

kan studien vere interessant.

1.1 Bakgrunn for studien

I Menneskerettighetserklaeringen (FN- sambandet, 1948) er helse betraktet som en
grunnleggende menneskerettighet. I trad med dette skal ogsa mennesker som soner en dom
ved vare fengsel ha rett til god helse. Innsatte ved norske fengsler skiller seg fra
normalbefolkningen med en langt darligere helse. Cramers (2014) rapport om den psykiske
helsen hos innsatte i norske fengsler, viser at det er en hey forekomst av psykiske lidelser

blant innsatte.

Rundt 13000 mennesker settes i fengsel i Norge hvert dr. Til en hver tid sitter omkring 3650
mennesker i fengsel (Cramer, 2014). Undersegkelser gjort blant innsatte viser en svart hoy
forekomst av helserelaterte problemer med rusrelaterte vansker, svak tilknytning til arbeid og
mange er utenfor boligmarkedet. Flere av de innsatte, to tredjedeler, har hatt en barndom og
oppvekst preget av ett eller flere alvorlige problemer og omsorgssvikt (Friestad & Skog
Hansen, 2004; St. Meld. Nr 37, 2007-2008). Dette inkluderer blant annet rus, flytting,
psykiske og fysiske overgrep. Oppveksten og de vilkarene som ligger til rette for et barn,
danner et viktig grunnlag for 4 unngé kriminalitet og mye av forskningen peker pa
sammenhengen mellom oppvekstsvilkar og kriminalitet (Nilsson, 2002; Friestad & Skog
Hansen, 2004; Clausen, 2004). Det er store rusrelaterte vansker, hele seks av ti innsatte har et
rusproblem (Friestad & Skog Hansen, 2004; St. Meld. Nr 37, 2007-2008). I et slikt perspektiv
kan det tyde pa at flere av de innsatte har hatt problemer lenge for den aktuelle dom som de

soner for.

De psykiske plagene for menn som sitter i fengsel er tre ganger s& hoy som for
normalbefolkningen. Hos kvinner er den fire ganger s hoy. Den somatiske helsen er langt
darligere hos innsatte og ulike smertetilstander har en hey forekomst. Domfelte har ofte et
dérlig sosialt nettverk. Det er pévist en rekke negative konsekvenser ved & sone en dom,

blant annet pd grunn av tap av venner, arbeid, skoleplass og bolig. Det & sone i seg selv kan
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bety en utvikling av depresjon, angst og andre psykiske lidelser. A komme tilbake til
samfunnet etter endt soning kan ogsa vare vanskelig (St. meld. Nr 37, 2007-2008).

De vanligste lidelsene blant innsatte er personlighets- og adferdsforstyrrelser. Dette er lidelser
som kan gi personlighetsstrekk som kan virke urimelige p4 omgivelsene, med sterke
reaksjonene som ikke nedvendigvis er adekvat i forhold til situasjonen de befinner seg. Disse
lidelsene karakteriseres ofte med utviklingsforstyrrelser. Diagnosen ADHD er ogsé sveart
utbredt blant kriminelle. ADHD kan gi seg til kjenne ved problemer med manglende
konsentrasjon, darlig korttidshukommelse og impulsivitet. Ofte kan andre lidelser som angst,
depresjon og frustrasjon pd grunn av & ikke ha konsentrasjon til 4 gjennomfere daglige
oppgaver. Dette kan igjen henge sammen med rusrelaterte vansker som en hjelp til egen uro

(St.meld. nr. 37, 2007-2008).

Cramer (2014) poengterer alvorligheten med at flere av de innsatte er en marginalisert gruppe
hvor muligheten for & kompensere helsemessig ressurssvikt med ressurser pé andre
levekarsomrader. A finne mater som kan bidra til at helsen ikke svekkes ytterligere under

soning vil vere viktige bidrag for 4 kunne nd malsettinger som Kriminalomsorgen har.

Dette er et generelt bilde og ikke en beskrivelse av informanter i denne studien. Innsatte i
fengsel er ikke en homogen gruppe og mange vil ha ulike behov for en vellykket

rehabilitering (St.Meld. Nr 37, 2007-2008).

A finne faktorer som kan bidra til at mennesket bevarer eller gjenvinner helse er viktige
omréder, og var forstaelse av helse er i utvikling. Ottawa-charteret WHO (1986) introduserte
et skifte 1 synet pd helse, som er bakgrunnen for a se helse i et storre perspektiv. Mens «helse»
tidligere begrenset seg til 4 vaere «fraver av sykdom», definerer WHO helse som en tilstand
av fysisk, psykisk og sosialt velveere og ikke bare fraveer av sykdom og svakhet. Definisjonen
gir muligheter for & se helse i et storre perspektiv. Sosiologen Aron Antonovsky har ogsa
bidratt til & rette fokuset mot en utvidet forstaelse og tilnaerming til helse. Vi skal ikke lenger
bare forebygge, unngé eller behandle. Fokuset rettes mot hva som kan fremme helse, ogsé der
helsen er svekket (Lillefjell, Maas & Espnes, 2012). Neste avsnitt vil gi en n@rmere

forklaring pa helsefremmende arbeid.
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1.2 Helsefremmende arbeid

A finne faktorer som styrker helse er helt sentralt i helsefremmende arbeid. En
helsefremmende forstaelse bygger pa salutogenese (Antonovsky,1979). Selve ordet
salutogenese betyr “helsens opphav” og retter seg mot menneskelige ressurser. Helse blir i en
salutogen forstéelse beskrevet som et kontinuum med gradvise forskjeller mellom helse og
uhelse. Helse blir ikke her forstatt som et liv uten sykdom og vanskeligheter, og sykdom og
vanskeligheter blir sett pa som en naturlig del av livet. Noe som er fundamentalt forskjellig
fra patogenese som fokuserer pa sykdom og uhelse. Dette er to svaert ulike mater 4 tilneerme
seg forstaelse av helse pa, men er ikke dermed en motsats til hverandre. De er minst like

viktige (Antonovsky, 2012).

Becker og Rhynders (2012) bruker matematikk for & illustrere ulikhetene metaforisk mellom
disse tilnermingene. Her vil patogenese ta vekk dérlige betingelser og risikofaktorer
(subtraksjon), mens salutogenesen handler om tillegg (addisjon). Fokuset rettes pa hvordan
tilfore positive handlinger og muligheter. I Ottawa-charteret (1986) betraktes helse som en
ressurs i det daglige liv med en motstandskraft og overskudd til 4 mete livet. I patogenese er
stress sett pa som sykdomsfremkallende, mens 1 salutogenesen kan stress vare potensielt
helsefremmende. Det er maten stresset blir mett pa av individet som er avgjerende.
Antonovsky studerte opprinnelig mennesker som hadde overlevd Holocaust. Han fant tre
fellestrekk som gjor at mennesket takler stress og kriser. Det ene var hoy grad av autonomi,
at mennesket opplever seg selvstendig og handler ut fra egne vurderinger. Den andre var stor
mestringsevne, som gjorde at de kunne handtere situasjonen de var i. Det tredje fellestrekket
var at de lettere fant en mening med livet enn andre. Disse kvalitetene beskrev Antonovsky
(2012) som begripelighet, hdandterbarhet og meningsfullhet. Nér disse tre elementene er til
stede, far mennesket en “opplevelse av sammenheng” (OAS). Salutogenesen handler derfor
om den prosessen som gjor at vi beveger oss i1 en retning som styrker helsen var, tross

belastninger vi meter.
Antonovsky definerer OAS som;
”... en global innstilling som utrykker i hvilken grad man har en gjennomgaende varig, men

ogsa dynamisk folelse av at (1) stimuli som kommer fra ens indre og ytre miljo, er

strukturerte, forutsigbare og forstdelige, (2) man har ressurser nok til radighet til a kunne
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takle kravene som disse stiller, og (3) disse kravene er utfordringer som det er verdt a

engasjere seg i’ (2012, s. 41)

Begripelighet handler om i hvilken grad mennesket opplever at stimuli en utsettes for, bade i
det indre og ytre miljoet, er kognitivt forstaelig. Det trenger ikke bety at stimuliene er

onskelige, men at mennesket setter det inn i en sammenheng som kan forklares.

Handterbarhet omhandler hvordan mennesket opplever & ha de ressursene en trenger for a
takle stimuliene som oppstar, at vi opplever & ha til rddighet det som kreves for a takle det vi
meter i livet. Her trenger det ikke nadvendigvis vere egne ressurser, men det kan vere andre
mennesker som personene har tillit og trygghet hos. Mennesker som har en sterk opplevelse
av hindterbarhet opplever seg ikke som et offer eller som urettferdig behandlet av livets

omstendigheter, men er i stand til 4 takle det.

Meningsfullhet, dreier seg om at mennesket selv foler mening. Ikke bare i kognitiv forstand,
men at det ogsé er en folelsesmessig komponent som “’gir mening”. Det er viktig her at det
personene opplever blir felelsesmessig forstaelig. Denne komponenten ser ut til 4 vaere den

mest sentrale for en utvikling eller styrket OAS (Antonovsky, 2012).

Helsefremmende arbeid er na en del av Folkehelseloven som definerer dette arbeidet som,;
“samfunnets totale innsats for a opprettholde, bedre, og fremme befolkningens helse giennom
d svekke faktorer som medforer helserisiko og styrke faktorer som bidrar til bedre helse”
(Prop 90 L, 2010 — 2011, Helsedirektoratet 2010, s. 6) For & kunne oppfylle
folkehelsepolitikkens overordnede mal trenger vi derfor mer kunnskap om hva som fremmer,
vedlikeholder og gjenoppretter god helse. Dette gjelder bade blant friske, risikogrupper og

mennesker som har helsesvikt.

Antonovsky (2012) forklarer vart mete med stressfaktorer som en del av livet. Det er ikke
disse faktorene i seg selv som skaper uhelse. Nar vi meter stressfaktorer vil det oppsta en
spenning. Denne spenningen er sett pa som tosidig, noe som vil kreve bide en
problemlosning og en folelseregulering. En person med en sterk OAS vil vare i stand til bade
kognitivt og folelsesmessig & organisere og strukturere oppfatningen av en stressfaktor.

Personen vil ogsé vere i stand til & akseptere at der nedvendig 4 handtere den. Slik bidrar
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stressfaktoren til mestring. En person med svak OAS vil pd den andre siden kunne oppleve
seg som forvirret og ser bare stressfaktorens belastninger og dermed bli overveldet av folelser.
Dette kan vere & handtere sorg, frustrasjon eller angst som er utlost av stressfaktoren.
Spenningen som oppstér er her et emosjonelt fenomen selv om fysiologiske prosesser er
involvert. Reaksjonene pé stressfaktoren som her blir folelser er egentlig et avledet fenomen,
men vil i en slik spenningstilstand bli selve hovedproblemet. Det er heller ikke spenningen i
seg selv som skaper uhelse, men en langvarig og manglende evne til 4 skape likevekt. Nar
kravene vi meter ikke har tilgjengelige motstandsressurser til & lase stressfaktorer brytes
organismen ned og sykdom kan bli virkelighet (Antonovsky, 1979). For best & kunne mate en
spenningstilstand kreves det han kaller mostandsressurser. For ikke & miste
motstandsressurser over tid ved stressbelastninger, eller for & kunne styrke ressursene, er det
viktig & investere i fire kjerner. Dette er personens indre folelser, ncere mellommenneskelige
relasjoner, primeere aktivitet og eksistensielle forhold (Antonovsky 2012, s. 149). En annen
sveert viktig ressurs er ifolge Antonovsky (2012) den grunnleggende tilliten; Det at personen
selv har troen pé at dette gar bra, har ressurser og vil finne gode lgsninger etter hvert, selv om
det kan virke svert kaotisk 1 oyeblikket. Motstandsressurser fokuserer pa menneskets aktive
evne til 4 tilpasse seg selv og omgivelsene. Jo flere motstandsressurser et menneske har som
er tilgjengelig og kan anvendes, jo bedre OAS og hayere grad av helse. En sentral ressurs er

kvaliteten pd og graden av sosial stette (Langeland, 2014; Eriksson & Lindstrem, 2006).

Grunnlaget for et helsefremmende arbeid ligger 1 Ottawa-charteret (1986) og
Menneskerettighetserkleringen (FN sambandet, 1948) som blant annet retter fokuset mot
sosial rettferdighet og empowerment'. Dette fremmer en sosiogkologisk forstaelse, som
inneberer at helse skapes 1 samspillet mellom individ og milje. Ottawa-charteret definerer
fem strategier for & fremme helse. En av disse er & skape muligheter pa individniva slik at

mennesker kan utvikle personlige ferdigheter, samt stotte til personlig og sosial utvikling.

I min studie av innsattes opplevelser med mindfulness danner Antonovskys teori om
helsefremming et viktig bakteppe. Jeg ensket & underseke hvordan mindfulness som metode

oppleves og erfares av mennesker som sitter i fengsel her i Norge. Det er ansett som viktig a

'Empowerment er den prosess som setter mennesket i stand til & oke sin kontroll over egen helsetilstand og til &
bedre egen helse (Lansert i Ottawachateret i 1986).
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finne metoder som kan bidra til at mennesker med utfordringer og dérlig helse kan gjenvinne

og styrke helsen.

Jeg har i dette avsnittet formidlet bakgrunnen og hensikten med studien og sett pa hva
helsefremmende arbeid er. I denne studien er domfeltes erfaringer og opplevelser med

mindfulness sentralt og i neste avsnitt vil jeg g& nermere inn pa hva mindfulness er.

1.3 Om mindfulness

Mindfulness som begrep kan spores tilbake til religiose tekster pd 500-tallet for Kristus
(Armstrong, 2006). Mindfulness er sett pa som selve hjertet i buddhistisk meditasjon og er
hentet fra en meditasjonsform som kalles vipassana, og er forklart som en visdomsmeditasjon

eller innsiktsmeditasjon (Mikulas, 2011).

Mindfulness er som vist her, et svaert gammelt begrep og samtidig et nytt begrep i en vestlig
ramme. Den vestlige tilnermingen til mindfulness bestar i dag hovedsakelig av to teoretiske
rammeverk. En retning har sitt utspring fra Ellen Langer pa 1970-tallet og her er ikke den
meditative delen inkludert (Pagning & Philips, 2015). Den andre retningen, som denne
studien baserer seg pa, stammer fra buddhismen. Pé slutten av 1970-tallet utviklet Jon Kabat-
Zinn en vestlig tilneerming og mindfulness praktiseres i dag uten en religios ramme. Kabat-
Zinn definerer mindfulness som: Paying attention in a particular way; on purpose, in the

present moment and non- judgmentally (Kabat-Zinn, 1994, s 4).

Pé norsk oversettes mindfulness ofte til oppmerksomt naerver. Oppmerksomt viser til at vi
bruker var evne til & styre var oppmerksomhet, mens na@rvaer viser til at det er en varen-
tilstand (de Vibe, 2010)>. Personen er til stede med det som oppstar, med seg selv og i
omgivelsene, og veren-tilstanden er forklart som fer-refleksiv (de Vibe, 2010; Binder, 2014).
Hverken det engelske ordet mindfulness eller den norske oversettelsen oppmerksomt ncerveer,
er dekkende i seg selv. Fra det indiske spraket pali og ordet Sati, betyr sati & vare tilstede

med alle sansene og kroppen, hjertet og tanker (de Vibe, 2010).

* I denne oppgaven benyttes begrepet mindfulness
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Mindfulness beskrives som svart forskjellig fra innlerte tanker og felelser. Mindfulness retter
seg mot en méte a vere og erfare pd. Det forklares ofte som et skille mellom det som
beskrives som en handlingstilstand og verentilstand (Williams et al. 2010).
Handlingstilstanden er kjennetegnet ved at inngrodde tankemenster og handlinger kan virke
forstyrrende pd den direkte kontakten med oyeblikket. Handlingstilstanden vil ofte vaere
preget av automatiserte handlinger, tanker og folelser. Vi handler da uoppmerksomt og pa

autopilot. A @ve opp den sanseerfarte oppmerksomheten er derfor sentral (Ibid).

I det engelske spriket er awareness beskrevet som varen-delen av oppmerksomheten. Veren
er en reseptiv del av var oppmerksomhet, en ikke-gjoren tilstand og kjennetegnes ved en apen
bevissthet (Williams et al. 2010). Denne oppmerksomheten er relatert til sansing som legger
vekt pa den direkte erfaring som oppstar i eyeblikket. Derfor er denne formen for
oppmerksomhet basert pd en ikke-konseptuell erfaring, altsa for-kognitiv, og er fundamentet
i utviklingen av mindfulness. A rette oppmerksomheten inn i en direkte erfaring i oyeblikket
vil kunne styrke en tilstand av veeren (Ibid). Det er denne delen av var oppmerksomhet som
styrkes ved praktisering av mindfulness. Dette har sammenheng med en emosjonell og
kognitiv fleksibilitet, og til en ikke-demmende holdning til egne tanker, folelser og erfaringer
(Malinowski, 2013). Mindfulness er om & akseptere det som er, enten det er negativt eller
positivt. A mete livet i smerte og glede. En kultivering og en mate 4 fremme et
metaperspektiv, som er en sentral del av mindfulness. Metaperspektivet er noe som skaper en

okt fleksibilitet i var mate & handle pé (Binder et al. 2014).

Mindfulness beskrives som en mental tilstand hvor oppleves og erfares kun registreres, uten
at oppmerksombheten er styrt av tidligere indre erfaringer, eller at personene reagerer
automatisk (Brown, Ryan & Creswell, 2007). Binder et al. (2014) og de Vibe (2006)
forklarer at mindfulness handler om & kunne mete livet, ogsa med den smerten og lidelsen
som er en del av livet. Ved a4 meote livet med en vennlighet og aksept, ved a akseptere
oyeblikket som det er, kan nettopp aksepten vare en kilde som tillater endring og gir en

robusthet til & meote livet slik det er. Ikke slik vi skulle enske det var.
Mindfulness er ogsa satt i sammenheng med en bedre autonom fungering. Med en autonom

fungering vil atferden vere regulert pa bakgrunn av individets egne verdier og vurderinger

(Weinstein & Ryan, 2011). Funn fra forskning tyder pa at mindfulness fremmer en opplevelse
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av frihet, okt fleksibilitet og autonomi (Brown & Ryan, 2003) og mindre opplevd stress med
flere mestringsstrategier (Weinstein & Ryan, 2011). I felge Binder et al. (2014) vil gkt
oppmerksomhet vare en hjelp slik at personen kan skille pa om en handler ut fra seg selv og
egne verdier, eller handler ut fra en mer kontrollert, innlert og vanemessig atferd. Det & ha
oppmerksomheten i oyeblikket vil gjore individets mer automatiske og impulsstyrte
reaksjoner mer tilgjengelig. Slik kan refleksjon og muligheter for mer bevisste valg oppsta

(Brown et al. 2007).

1.3.1 Oppmerksomhetssirkelen

Ved en formell trening i mindfulness vil oppmerksomheten ofte vare festet pé et objekt, og
den mest vanlige maten a gve pd er & la objektet vaere pusten, som gér inn og ut. Personen
som gver vil ofte forsvinne i egne tanker. Da rettes oppmerksomheten med en holdning preget
av vennlighet tilbake pd det valgte fokuset (Binder et al. 2014). Salvesen & Wistlund (2015)
og Malinowinski (2013) forklarer denne prosessen som oppmerksomhetssirkelen. Her
forklares pusten som “ankeret” for oppmerksomheten og gvelsen praktiseres med a folge
pustebevegelsen med oppmerksomheten. Oppmerksomhet involverer gvelse i 4 holde
oppmerksomhet pa et valgt fokus, som her er pusten, mens det vide fokuset henvender seg til
narvar (vaeren), der personen har en dpen, nysgjerrig og ikke-demmende holdning med alt
som erfares av sanseinntrykk eller mentale inntrykk. Nar personen ever vil tankene vandre
gang pé gang, distraksjon. Her gves en ferdighet pé a legge merke til dette, selvobservasjon.
Nér oppmerksomheten beveger seg mot tanker eller folelser og sanseinntrykk som oppstér,
skal individet mate dem med en vennlig og anerkjennende holdning. En lar dette passere og
vender igjen oppmerksomheten tilbake til pusten. Hver gang personen er ute i distraksjon,
men ser dette og kommer tilbake 1 sirkelen, er det antatt at personen styrker
oppmerksomheten og gjer mennesket i stand til & styre oppmerksomheten mer bevisst,
viljestyrt. ogsa i mer krevende situasjoner. Her vil en forenklet versjon av

oppmerksomhetssirkelen presenteres:
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Figur 1. Oppmerksomhetssirkelen

Oppmerksomhet pa
et valgt fokus

(pust)

Orienterer
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tilbake til det valgte (Distraksjon)
fokuset

En gir slipp pa
distraksjonen

(Malinowiski, 2013; Salvesen & Wastlund, 2015)

Vi finner Kabat-Zinns (1994) definisjon av mindfulness igjen i mye av forskningen og flere
har forsekt finne konkrete forklaringer pa hva mindfulness er (Malinowiski, 2013). Jeg vil 1

neste avsnitt presentere to modeller som er aktuelle i var tilnerming til mindfulness.
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1.3.2 To teoretiske modeller for mindfulness

Bishop et al. (2004) kom med et forslag til en modell som kunne definere mindfulness
operasjonelt og foreslar en modell. Denne modellen bestar av to komponenter, den ene er
selvregulering av oppmerksomhet. Denne komponenten fokuserer pa «her og nd» og
inneberer & opprettholde oppmerksomheten i pustebevegelsen over en lengre periode.
Poenget er & holde oppmerksomheten «ankret» 1 oyeblikket, at personen holder
oppmerksomheten fokusert pd egen pust. Nar tanker eller folelser kommer kan personen
oppdage dette i gyeblikket, anerkjenne dette uten a evaluere det, og rette fokuset tilbake i
pustebevegelsen. En gver og regulerer egen oppmerksomhet (Bishop et al. 2004).
Selvreguleringen av oppmerksomheten skal legge til rette for en direkte observasjon av
folelser, tanker eller sansinger, og at oppmerksomheten blir mer stabil. Binder et al. (2014)
forklarer at i tidlige faser av mindfulnesspraksis er en fokusert oppmerksomhet mest vektlagt.
Dette er ikke det samme som konsentrasjon, da det ligger i mindfulness en utvidet
oppmerksomhet, slik at personen som egver vil bli i stand til & observere og registrere egne
opplevelser i oppmerksomhetsfeltet. Ofte starter en slik gvelse med & rette fokuset mot kropp
eller pust. Etter hvert som en gver vil personen fi en ekt evne til & &pent observere hva som er

tilstede 1 oppmerksomhetsfeltet (Binder, et al. 2014; Bishop et al. 2004).

Den andre komponenten i modellen er orientering mot opplevelse (Bishop et al. 2004) eller
holdning til egen opplevelse (Binder et al. 2014). Her skal alt som oppstér i oppmerksomheten
metes med en dpenhet, ikke-demmende holdning og nysgjerrighet til hvor tankene vandrer
ndr de gar bort fra eyeblikket. Personen ever opp en ferdighet til & legge merke til alt som
oppstar i bevisstheten og samtidig akseptere det (Bishop et al. 2004). Denne evingen
innebarer & anerkjenne det som er i gyeblikket uavhengig om det oppleves positivt, negativt

eller noytralt.

Shapiro, Carlson, Astin & Freedman (2006) foreslar en modell som skal gi en forklaring pé

hvorfor mindfulness skaper positive endringer. De foreslar at mindfulness bestér av tre akser;

* on purpose — med intensjon

* paying attention — oppmerksomhet

* in a particular way — en holdning
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Disse tre aksene er grunnleggende og opptrer simultant. (1) Intensjon handler om hvorfor
personen praktiserer mindfulness. Her vil intensjon henge sammen med utfallet av praksisen.
(2) Oppmerksomhet innebaerer at personen er oppmerksom fra gyeblikk til gyeblikk pa bade
interne og eksterne forhold. Altsd, bade det som erfares inni personen, men ogsd utenfor. Den
siste kjernen de beskriver er (3) holdning, som betyr at personen har en ikke-demmende, apen
og aksepterende holdning. P4 den maten vil ikke personen strebe etter annet enn det som er,
uavhengig av om det som oppleves er negativt eller positivt. Disse komponentene leder
Shapiro et al. (2006) videre i modellen, som knytter mindfulness til en reorientering og et
perspektivskifte: en metakognisjon. Gjennom gving pd mindfulness med intensjon,
oppmerksomhet og holdning er dette en prosess som vil fore til et skifte av

perspektiv/reorientering.

Reorienteringen gker personens evne til 4 veere mer objektiv i sin relasjon til interne og
eksterne erfaringer og er et av kjennetegnene ved mindfulness. Personen avidentifiserer seg
fra egne tanker og er mer tilgjengelig for ayeblikkets erfaringer, dette med en storre klarhet og
objektivitet. Perspektivskiftet muliggjer at personen ikke vil vaere like tilboyelig til 4 reagere
ut fra tidligere reaksjonsmenster (tanker, emosjoner trigget av tidligere forhold og erfaringer).
Individet er ikke lenger like tilbeyelig til & reagere automatisk og ut fra “autopilot”, men vil
oke en emosjonell, kognitiv og atferdsmessig fleksibilitet i meote med situasjoner som oppstér.
En styrker evnen til & observere egne mentale og emosjonelle tilstander, og far bedre evne til
a regulere seg selv. Videre kan perspektivskiftet fore til en storre kontakt med personens egne
indre verdier og en bedre evne til & oppleve mening. De fremhever ogsd eksponering i sin
modell, hvor evnen til & rolig observere ens eget innhold i bevisstheten, muliggjor at personen
kan erfare sterke emosjoner med en sterre objektivitet og mindre reaktivitet (Shapiro et al.

2006).

1.3.3 Holdningskomponenten 1 mindfulness - leder til begrepet selvmedfolelse
A akseptere seg selv akkurat slik en er i ayeblikket uten 4 endre pa seg selv og egne
opplevelser (tanker, folelser og sanseopplevelser), & meote seg selv og det som oppstar i

oyeblikket pd en anerkjennende og en ikke-demmende méte, ogsé nar en har feilet, er

holdningsaspekter ved mindfulness (Binder et al. 2014). Neff (2011) beskriver selvmedfolelse
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som en komponent av mindfulness, og begrepet henvender seg her til en robusthet ved
motgang og vanskelige livssituasjoner. Selvmedfolelse er knyttet til at alle mennesker vil
oppleve en smerte i livet eller livssituasjoner som oppleves utfordrende. Dette er sett pd som
kollektive folelser. Holdningskomponenten i mindfulness viser til at & eve mindfulness bestér
av omsorg og vennlighet for seg selv (Neff, 2003; Binder et al. 2014). Begrepet
selvmedfolelse springer ut fra medfelelsesbegrepet som innebarer & vaere talmodig mot
andre, mote den andre med vennlighet og en ikke-demmende holdning, selv om de har
mislyktes eller feilet. I en medfelende mate & mote andre er alle mennesker er sérbare og
feilbare. Selvmedfolelse innebaerer & behandle seg selv pd samme maéte som en ville gjort
med en ner og god venn, og en anerkjennelse av at alle mennesker bade opplever smerte og
meter pa problemer. A innse at en ikke er alene vil redusere folelse av isolasjon og siledes
kunne fremme en adaptiv tilpasning (Neff, 2003). Shapiro, Astin, Bishop & Cordova (2005)
viser til funn fra studier som tyder pé at selvomsorg som utvikles forer til mindre stress.
Selvmedfolelse er negativt forbundet med angst og depresjon og positivt forbundet med sosial

tilherighet og livstilfredshet.

Jeg har 1 dette kapitlet sett pa bakgrunnen for mindfulness og var vestlige tilnerming gjennom
relevant teori og vil i neste kapittel gjennomg4 tidligere forskning pa mindfulness og
helsefremmende prosesser. Her vil ogsé tidligere forskning med innsatte i fengsler

presenteres.

1.4 Tidligere forskning

Foreliggende studier viser potensiale for & benytte mindfulness til & styrke helse. Dette
kapittelet vil presentere funn fra studier som er relevant for 4 se relasjonen mellom
mindfulness og helsefremmende prosesser. Her vil ogsé tidligere studier gjort pa innsatte

presenteres.

23



1.4.1 Mindfulness og helsefremmende prosesser

Omfattende metaanlyser viser til at mindfulnessbaserte tilnerminger har en effekt ved ulike
psykiske lidelser og stress, samt har en positiv effekt pd livskvalitet og en helsefremmende
virkning pé flere omréader. Dette blant annet hos mennesker som har svekkede helsetilstander,
psykiske lidelser som ulike typer angstlidelser (de Vibe 2012; de Vibe & Moum, 2006,
Hoffmann, Witt & Oh, 2010). I Bishops (2000) metaanalyse av forskning pA MBSR viser
effekt pd psykiske symptomer, nedgang i stemningsforstyrrelser, selvopplevd smerte og

smertesymptomer.

MBSR har vist effekt pA mennesker preget av kronisk smerteproblematikk (Kabat-Zinn 82;
Kabat-Zinn et.al 85; Kabat-Zinn et.al 86), stresslidelser (Kabat-Zinn & Chapman-Waldrop
88) og angstlidelser (Kabat-Zinn et. al 92; Kabat-Zinn et.al. 97). Resultatene viser at MBSR
har positiv effekt pa livskvalitet og fremmer helse pa kroniske og psykiske lidelser, samt
stressrelaterte lidelser. de Vibe & Moums (2006) intervensjonsstudie med MBSR hos
mennesker med kroniske lidelser og stressplager viser signifikant bedring pa subjektiv helse
og livskvalitet. P4 ulike typer angstlidelser viser mindfulness nedgang i symptomer som
grubling, angst, bekymring og depressive symptomer Studiene viser ogsa en gkning av
livskvalitet og dagliglivsfunksjoner, noe som stettes i nye review og metaanalyse studier
(Khoury, Lecomte, Fortin, et al 2013; Vellestad, Nielsen & Nielsen, 2012). I en metaanalyse
(de Vibe, et al 2012) sammenfattes 31 studier med 1942 deltakere hvilke effekter MBSR har
pa helse, livskvalitet og sosial fungering. Her kommer det fram at MBSR har en stabil effekt
pa mental helse bade hos pasienter med somatiske plager og milde til moderate plager i den
psykiske helsen. Storst er effekten av personlig utvikling og livskvalitet. Keng, Smoski &
Robbins (2011) har systematisk undersgkt empiriske studier og sett pa effekten mindfulness
har pé den psykiske helsen, og de konkluderer med at mindfulness har en rekke positive
psykologiske effekter. Dette gjelder gkt subjektivt velvere, redusert emosjonell reaktivitet,

psykologiske symptomer og forbedret adferdsregulering.

Siden 1970-tallet har meditasjonsbaserte programmer vert tilbudt i flere fengsler, flest i India
og USA. Dette er i hovedsak andre meditasjonsbaserte tilneerminger enn MBSR som er
beskrevet. Eksempler er vipassana meditasjon (VM) som er sett pd som opphavet for
mindfulness (Mikulas, 2011), og transendental meditasjon (TM). Det er gitt ut to prisvinnende

dokumentarer, The dhamma brothers (USA, utgitt i 2008) og doing time, doing vipassana
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(India, utgitt i 1997), som begge viser endringer som svart belastede fanger gjennomgér . Det
indiske fengselet Thiar Jial er sett pa som det verst belastede fengselet i India. I dag tilbys
meditasjonsbaserte programmer som hyppig i en del av rehabiliteringen. TM praktiseres ved
at personene som mediterer gjentar en lyd, ogsé kalt mantra. Individet gjor dette stille for seg
selv, nér tankene vandrer tar personen fokuset tilbake til den indre lyden. Slik fokuserer en
oppmerksomheten, og praktiseringen er oppmuntret til & gjores 15 til 20 minutter to ganger

hver dag (Himmelstein, 2011).

TM er mest forsket pa nar det gjelder innsatte (Hawkins, 2003; Lester, 1982). Det er gjort
flere studier, den forste i USA var i 1971. Himmelstein (2011) har gjennomgatt forskningen
fra disse programmene og studiene viser at de innsatte gker sin psykologiske velvere,
minsker stoffmisbruk og har redusert tilbakefall til kriminalitet. Forskere har studert effekten
av vipassana meditasjon pa innsatte. I Indias sterste fengsel, Thiar Jail, undersokte
Chandiramani , Verma & Dhar (1995) vipassanas effekt pa innsatte. Her viste resultatene at
symptomer pa psykiske lidelser avtok for de mediterende, men ikke i kontrollgruppen. Ogsa
malinger tre og seks méneder etterpa viste en signifikant endring i de mediterendes
holdninger til sosiale normer, men ikke for kontrollgruppen. Studiene har flere svakheter, men
det er likevel mye som indikerer at denne metoden oker folelse av velvaere i dagliglivet, med
en redusert fiendtlighet, hjelpeloshet, hiploshet, angst, depresjon og en bedre sosial
fungering. Dette stottes av Bowen et al. (2006) og Simpson et al. (2007) som s pa
vipassanas effekt pa stoffavhengighet og misbruk. Det ble malt daglig drikking og stoffinntak,
impulskontroll, psykiske symptomer og folelse av optimisme bade for og etter gjennomfort
kurs. De ble ogsa malt tre méneder etter gjennomfort kurs. Resultatene viste en signifikant
nedgang i bruk av alkohol, marijuana, crack, kokain, samt en signifikant ekning i felelse av
optimisme. Samuelsen, Kabat-Zinn & Bratt (2007) implementerte MBSR-programmet i seks
ulike fengsel i Staten Massachusetts. Fra 1992 til 1996 deltok 1350 innsatte pa et likt kurs
som det jeg har i denne studien. Resultater fra studien deres viste at de innsatte hadde
signifikante reduksjoner i fiendtlighet, selvtillit og humerforstyrrelser og at reduksjonen her

var sterkere for kvinner enn for menn (Samuelsen et al, 2007).
Jeg har né presentert relevant forskning og vil né se pa Kriminalomsorgens méalsettinger og

organisering. Videre vil det aktuelle kurstilbudet presenteres, som informantene jeg snakket

med deltok pa.
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1.5 Kriminalomsorgens malsetning og organisering

Kriminalomsorgen er ansvarlige for gjennomfering av straff. Straffens overordnede mél
bestar av to malsetninger, den skal virke betryggende pa samfunnet og motvirke straftbare
handlinger. Ett av hovedmalene for kriminalomsorgen er at den innsatte skal kunne leve et liv
uten kriminalitet etter endt soning (Stortingsmelding nr. 37, 2007-2008) Kriminalomsorgen er
inndelt i fire nivaer. Det overordnede nivéet bestar av Justisdepartementets
Kriminalomsorgsavdeling. Et sentralt niva, Kriminalomsorgens sentrale forvaltning (KSF) og
et regionalt niva har seks regioner; Kriminalomsorgen region @st, nordest, ser, servest, vest
og nord. Pa det lokale nivaet er fengsler, overgangsboliger og friomsorgskontorer. I Norge
finnes det i alt 49 fengsler. Tre av disse er rene kvinnefengsel; Bredtveit, Sandefjord og
Ravneberget (Kriminalomsorgens arsmelding, 2007). I tillegg finnes det noen fengsel med
egne kvinneavdelinger, i noen fengsel soner kvinner og menn sammen. Det eksisterer ulike
soningsformer hvor noen fengsel har heyt sikkerhetsniva (tidligere kalt lukket fengsel),
fengsel med lavt sikkerhetsniva (tidligere kalt &pent fengsel), samt overgangsboliger,
institusjon eller sykehus, hjemmesoning, elektronisk kontroll og samfunnsstraff

(Stortingsmelding nr. 37, 2007-2008).

Det skal legges til rette for at lovbryteren selv kan endre sitt kriminelle handlingsmenster og i
fengselet skal det derfor fokuseres pa den innsattes ressurser, kompetanse og evner.
Kriminalomsorgen har utviklet programvirksomhet som har til hensikt & motivere og
bevisstgjore domfelte, i tillegg kommer kurstilbud og fritidsaktiviteter. Flere av disse
programmene har vist at de bidrar til redusert kriminalitet (Stortingsmelding nr. 37, 2007-
2008). Aktivitetene ellers omfatter bade kompetansetiltak av kvalifiserende karakter som

yrkesutdanning og fagbrev.

Jeg vil 1 neste avsnitt presentere fokus-programmet som er basert pa et standardisert MBSR-

program’.

3 Begrepene kurs og program benyttes med samme betydning
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1.6 Fokus-programmet 1 Kriminalomsorgen

Fokus-programmet har en varighet pa atte ukentlige samlinger. Kurset har som mal & ove
mennesker til & mestre stress og bli mer oppmerksomt nervaerende. Hovedelementet i
programmet er opptrening i oppmerksomt narvar gjennom ulike evelser (de Vibe, 2003).
Programmet er tilpasset for domfelte som sliter med utfordringer nér det gjelder
folelsesregulering, impulsivitet, lav mestringsfolelse og dérlig stressmestring. Kurset er
strukturert rundt faste temaer, er erfaringsbasert og inneholder praktiske evelser, samt
refleksjoner 1 gruppen (Kriminalomsorgens utdanningsenhet, 2017). En del av gvelsene skjer i
grupper og beskrives som formelle oppmerksomhetsgvelser, andre gvelser gjores i hverdagen
og i daglige aktiviteter og disse kalles uformelle gvelser (Binder et al. 2014). Informantene i

denne studien fikk syv samlinger som varte omtrent to timer hver gang.

Folgende avelser er sentrale i MBSR (Kabat Zinn 1990, Binder et al, 2014) og er inkludert

Fokus-programmet.

* Sansing og kropp: En av de forste gvelsene deltakere meter i et slikt program er 4 fa
utdelt en rosin som de skal spise svaert sakte. Her blir en vanlig handling gjort om til
noe en skal erfare med sanser; som & lukte, kjenne og smake. Qvelsen representerer en
erfaring med at mindfulness er forankret i kroppsfornemmelser og i helt vanlige
gjoremal. En annen sentral evelse er Kroppsskann, som er en liggende gvelse hvor
man leder egen oppmerksomhet mot ulike kroppsdeler. Personene gver
oppmerksomheten med & vaere fokusert pa en kroppsdel, gi slipp, flytte
oppmerksomhet til ny kroppsdel og hele kroppen. Slik gves oppmerksomheten pa
forandring mellom et begrenset omréde til & ha et bredt fokus. Her er en ikke-
demmende holdning sentralt, hvor personen gver seg pa & komme tilbake til

kroppslige erfaringer uten & henge seg opp 1 tanker (Binder et al. 2014).

* Sittende meditasjon: 1 denne ovelsen lar personen oppmerksomheten hvile i egen
pust er en av de mest grunnleggende gvelsene i mindfulness. Personen lar
oppmerksomheten folge hele pustebevegelsen, inn- og utpust. Dette beskrives ofte
som ankret, eller pusteankret. Nar personen merker at oppmerksomheten ikke

lenger er forankret i pusten (distraksjon), men har vandret til tanker eller andre
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steder, skal han eller hun eve opp en evne til 4 legge merke til dette
(selvobservasjon). I denne gvingen trener personen seg pé a «gi slipp» og gé
tilbake til pustebevegelsen (valgt fokus) (Salvesen & Wastlund, 2015;
Malinowiski, 2016).

* Yogaovelser: i form av enkle kroppsevelser med hovedvekt pa a trene egen
oppmerksomhet pa kroppen. Oppmerksomhet pa pusten integreres i ovelsene. Dette er

rolige bevegelser som alle kan delta pa.

Ovelsene legger vekt pa a hele tiden vende oppmerksombheten tilbake til sansing og gjennom
en slik gving av oppmerksomhet vil personene fa styrket sin evne til erfaringskonkrete
aspekter, som for eksempel fysiske fornemmelser i kroppen, heller enn en vurderende og
demmende oppmerksomhet, som egnsker a fjerne det som oppleves (Willams et al. 2010;
Binder et al. 2014). Deltakere vil ogsa ha gvelser de praktiserer i egen hverdag, og i Fokus-

programmet fikk de et eget arbeidshefte og CD med ulike oppmerksomhetsovelser.

Deltakerne ved kurset gver seg til 4 bruke den samme tiln@rmingen som i
oppmerksomhetsgvelsene i hverdagslige situasjoner. Det vil si at de i1 daglivet skal forsgke a
vende oppmerksomheten mot gyeblikkene som oppstér, hvor de ever en aksepterende
holdning til alt som oppstar i @yeblikket (Bishop, 2004). Personene over seg ved a bruke
pusten som et anker ndr en oppdager en mangel pad oppmerksomhet, hvor en da tar et
andedrag i full oppmerksombhet, Siden pusten alltid skjer i nuet, kan pusten bidra til & vende

oppmerksomheten tilbake i her og né situasjonen (de Vibe 2003).

Kurset i fengselet er i tillegg inspirert av Mindfulness Based Relapse Prevention for addictive
behavior (MBRP), som er tilpasset mennesker med avhengighet. I tillegg bruker de et
arbeidshefte som er utviklet av den norske legen og forskeren Michael de Vibe,

«Oppmerksomhetstrening for helse og livskvalitet».

Jeg har né sett pad Kriminalomsorgens oppbygging og malsetting. Jeg har presentert
kurstilbudet som informantene jeg snakket med deltok i. I neste avsnitt vil jeg redegjore for

egen erfaringsbakgrunn og forforstdelse.
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1.7 Min forforstaelse

I en fenomenologisk forskningstilnerming mé forskeren vare bevisst egen forforstaelse for a
kunne mete informantens erfaring og opplevelse sa dpent som mulig. I kvalitativ forskning er
det enighet om at forskere aldri er helt noytrale. Spersmalet er ikke om forskeren pavirker,
men heller Avordan (Malterud, 2011). Forforstéelse forklarer Malterud (2011) som den
bagasjen vi bringer med oss inn i prosjektet. Jeg ma reflektere over og vaere bevisst pa
hvordan min forforstaelse pavirker forskningsprosessen. I en studie er det derfor viktig &
synligjere dette for leseren. En dpenhet omkring egen forstéelse i alle ledd i
forskningsprosessen er viktig, dette for at forskeren skal la seg pavirke minst mulig av egen

forforstaelse.

Jeg har selv drevet med mindfulness i snart 20 ar og dette har vart en stor del av mitt liv. Min
erfaring med mindfulness er at det ikke er lett, det kan like gjerne by pa utfordringer med uro
som ro, og at det krever en indre motivasjon i det lange lop. Jeg er skeptisk til at mindfulness
fremstilles som en enkel losning i ulike markedskrefter og at det loves en indre ro.
Forskningen pa mindfulness viser samtidig et potensiale og jeg tror mindfulnessbaserte
tilnerminger kan vere viktige bidrag, spesielt innen rammer som de innsatte befinner seg i.
Ved siden av masterstudiet har jeg lang arbeidserfaring med mennesker i ulike livssituasjoner,
bade fra rus og psykiatri, noe som har gjort meg engasjert i mennesker med ulik bakgrunn,
spesielt de som har falt utenfor. Jeg tror at mange som sitter i fengsel i dag har opplevd en
barndom og hendelser i livet som har gjort dem ekstra sérbare for 4 falle utenfor, noe
undersekelser blant innsatte viser. Her kan samfunnet ha sviktet i sitt ansvar. Jeg tror
mindfulness kan bidra til at mennesker som har det ekstra vanskelig i hverdagen kan f4 gkt
livskvalitet. Dette er deler av den ryggsekken jeg baerer med meg inn i prosjektet. Egen,
langvarig praksis kan veare en styrke til & lettere 4 forsté og tolke andres erfaringer med
mindfulness. Samtidig kan min ryggsekk farge det jeg forstar og tolker, da jeg forstar andres

livserfaringer ut fra min tolkning av virkeligheten.

Det er den domfeltes erfaringer og opplevelser med mindfulness som skal forstas og tolkes pa

bakgrunn av deres egne beskrivelser. Jeg soker deres livsverden slik de opplever den. Jeg har
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diskutert med veileder og andre medstudenter for & synliggjere mine fordommer og

forforstaelse, dette for & veere mest mulig bevisst min pavirkning gjennom alle ledd.

1.8 Problemstilling

Problemstillingen er utarbeidet med tanke pé at den kan gi grunnlag for fleksibilitet og
apenhet i forskningsprosessen (Thagaard, 2009). Samtidig er det viktig & undersoke
eksisterende forskning og kunnskap pa omradet for & kunne utforme problemstilling og
intervjuspersmal. Synliggjering av denne prosessen er na presentert. Folgende problemstilling

for masteroppgaven er valgt;

”Hvordan opplever og erfarer domfelte mindfulness?”
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2.0 Metode og Materiale

I dette kapittelet vil jeg redegjore for den metodiske fremgangsmaten for undersekelsen, samt
metodiske valg og hvordan forskningsprosessen har forlopt. Dette innebarer synliggjoring av

valg som er tatt for & belyse problemstillingen.

2.1 Valg av design og metode

Formalet med denne studien er a finne erfaringer og opplevelser de innsatte har med
mindfulness og derfor ble metodevalg vurdert etter hensikten. P4 bakgrunn av formélet ble
her valgt kvalitativt forskningsdesign. Jeg soker i denne studien en dypere forstéelse av
informantenes verden, sett med deres gyne og deres egen opplevelse av den. Malterud (2011)
beskriver at kvalitativ metode seker dybde og er en metode som egner seg best for
beskrivelser og analyse av karaktertrekk, samt egenskaper eller kvaliteter ved de fenomener
som skal studeres. Det ble derfor valgt semistrukturert intervju som metode. Herunder et
semistruktruert livsverdenintervju, som ble vurdert som det mest hensiktsmessige for a
innhente data. Dette er en intervjuform som inneholder apne spersmal, uten en streng struktur
om et valgt tema, slik at en kan folge informanten mest mulig i sin fortelling. Med denne
intervjuformen skal forskeren innhente beskrivelser fra informantens livsverden for s &
fortolke materialet. Dataene i et semistrukturert intervju skal gi rike og fyldige beskrivelser,
og malet er 4 utforske, fortolke og beskrive meningsinnholdet i intervjuene pa en
vitenskapelig méte. Gjennom denne metoden er jeg ute etter en gkt forstaelse av meningen
med et fenomen, sett gjennom informantenes oyne (Kvale og Brinkmann, 2009). I analysen
av dataene har jeg latt meg inspirere av Amedeo Giorgios fenomenologiske analysemetode

(Giorgi, 1985), modifisert av Malterud (2011) .

2.2 Fenomenologisk tilneerming

I en fenomenologisk tilneerming er mélet a forstd og nerme seg kunnskap om hvordan de
domfelte har erfart & gjennomfere et mindfulnesskurs, mens de er i fengsel. Kunnskap er 1
denne metoden forstatt som noe som eksisterer i den domfeltes livsverden, og i deres egen

bevissthet. Den objektive, fysiske verden er egentlig en subjektiv forstaelse av den. Innenfor
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en fenomenologisk forstaelse, er verden bare forstétt slik den erfares av den som gjor
erfaringene, og ikke verden i seg selv. Den subjektive erfaringen og den erfaringen
informanten formidler, er her sett pa som en viktig forutsetning for forstéelse og kunnskap.
Det er den domfeltes fortelling som er viktig. I denne sammenhengen vil forstielsen rette seg
mot “noe som viser seg” et fenomen, og som erfares og fortelles i deres egen kontekst

(Thornquist, 2003).

Formalet er her & se hva som kommer til utrykk, hva som vises og ulike sider som beskrives
av et fenomen, ndr de innsatte forteller sine opplevelser og erfaringer. Et begrep 1
fenomenologien som er svart viktig, er livsverden, som reflekterer menneskets
grunnleggende forstielse av seg selv i sine omgivelser. Det er deres erfaringsverden slik den
er for dem, som gir mening og betydning. Det er den subjektive erfaringsverden som er
kunnskap. I en intervjusituasjon vil begge, forsker og informant, vere i en naturlig pavirkning
av hverandre. Derfor er forskerens rolle sentral og svart viktig at forskeren i minst mulig grad
er pavirket av egen forforstaelse. I denne tiln@rmingen er forskeren i en sosial interaksjon
med deltakeren (Postholm, 2005), men er ogsa et subjekt med egen erfaringsbakgrunn, samt
en egen mate & se og here verden pé. For & forsta og kunne tilneerme seg den andres
livsverden er det sentralt at forskeren er klar over sine fortolkninger som alltid vil vaere
pavirket av egen bakgrunnsforstielse. Slik kan det vaere mulig for forskeren a vere bevisst pa
egne projeksjoner, som Malterud (2011) ofte forklarer som blinde flekker” hos forskeren.
Altsé at det er mulig for meg a se den andres livsverden, mest mulig slik den er for den andre.
Det skal ogsa vere synlig for andre, hvilken forforstéelse jeg har. Dette er gjort ved &

synligjere mine egne fordommer og forforstaelse for leseren.

A mete informantene med en dpenhet og veere lyttende i intervjuet er viktig. Det & la den
andre snakke om sine erfaringer sa dpent og fritt som mulig, er kjerneverdier (Kvale &
Brinkmann, 2009). Jeg har hele tiden etterstrebet selvrefleksjon i alle ledd 1
forskningsprosessen. Intervjuene hadde fokus pé den informanten jeg snakket med og dens
erfaring med mindfulness, som her er fenomenet som undersokes. Spersmalene var formulert
slik at det hele tiden var deres livsverden som var samtalen. I en fenomenologisk tilnaerming
soker jeg & finne kunnskap om fenomenets egenart. Intervjuene hadde fokus pé den enkeltes

innsattes erfaring med samme fenomen. Etter alle intervjuene, hvor den enkeltes erfaring var
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fortalt, ble dette sammenfatt og dannet essensen av det som var mer universelt og felles for

erfaringene (Kvale & Brinkmann, 2009).

2.3 Utvalg og rekruttering av informanter

For a fa tilgang til de innsatte, ble det via godkjenningen fra Kriminalomsorgen oppgitt to
kontaktpersoner. Jeg ble henvist videre til en ansatt som skulle vare deltaker pa kurset. Hun
ble mitt bindeledd til informantene. Kontaktpersonen fikk tilsendt informasjonsskrivet

(vedlegg 3), samt samtykkeerklaeringene (vedlegg 7).

Informantene i denne studien er kvinner som er domfelt og soner sin dom ved fengsel i

Norge. De har alle, eller skulle ha gjennomfert Fokus-programmet. Det er ukjent i studien
hvorfor de er domfelt, hvor lenge de soner eller alder. Dette bade av anonymitetsetiske hensyn
til informanten og at det for studiens helhet ikke ble sett p4 som relevant. De er alle kvinner,
myndige og domfelt, med unntak av én informant. Hun er med i studien, men er ikke i
fengsel. Hun har deltatt ved et MBSR-kurs og er med i studien for & se om det er veldig ulike
opplevelser og erfaringer. Hun fikk tilsendt informasjonsskriv (vedlegg 4) og
samtykkeerklaering. Her ble samme intervjuguide benyttet. Fornavnene deres er endret for a

anonymisere dem.

2.4 Presentasjon av informantene

Hensikten var a snakke med de samme informantene for og etter at de gjennomforte Fokus-
programmet. En utfordring i denne datainnsamlingen var at to av informantene jeg snakket
med for oppstart av kursprogrammet, ble overflyttet eller loslatt. Da kom det to nye
informanter som ble deltakere, og disse er da kun intervjuet etterpd. En informant deltok pa
det samme kurstilbudet i fengselet seks méneder tidligere. Informanten som ikke er i fengsel
ble ogsa intervjuet seks méineder etter gjennomferelse. To informanter i fengsel er intervjuet
for oppstart og etter gjennomforelse. En tabell med oversikt over informantene vil

presenteres:
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Tabell nr. 1. Oversikt over informantene

NAVN KURS INTERVJU STATUS KOMMENTAR
Stine Fokus- Intervjuet 6 mnd | Domfelt
programmet etterpa
Heidi Fokus- Intervjuet for og | Domfelt
programmet etter kurs
Katinka Fokus- Intervjuet for og | Domfelt
programmet etter kurs
Hanna Fokus- Intervjuet bare Domfelt
programmet etter kurs
Isabel Fokus- Intervjuet bare Domfelt
programmet etter kurs
Fiona Skulle starte Intervjuet bare Domfelt Ble overflyttet
Fokus- for kurs og deltok aldri
programmet pa kurset 1
fengsel
Klara Skulle starte Intervjuet bare Domfelt Deltok aldri pa
Fokus- for kurs kurs 1 fengsel,
programmet grunn ukjent
Signe MBSR-kurs Intervjuet 6 mnd | Ikke-domfelt Deltatt ved
etterpa MBSR-kurs

Data fra samtlige informanter er benyttet i studien. Dette gjelder ogsd de som ikke deltok pa

selve kurset, men ble flyttet. Disse informantene er med i analysene fra for oppstart”.

Systemiske forhold med ulik lengde pé opphold og flytting av de innsatte var sentrale temaer,

hensyn og utfordringer i studien.

2.5 Semistrukturert intervju

Semistrukturert intervju kjennetegnes ved en dpenhet og fleksibilitet som minner om en

samtale (Kvale og Brinkmann, 2009). Ved bruk av et slikt intervju var det mulig 4 innhente

rike beskrivelser fra de domfeltes livsverden. Jeg benyttet en semistrukturert intervjuguide for

begge intervjurundene (vedlegg 5 & 6), som en overordnet struktur for temaer. Spersmaélene i

intervjuguiden fulgte ingen streng struktur, men ble tilpasset den enkeltes fortelling og slik

det falt seg naturlig i samtalen. Intervjumetoden ga mulighet for & adressere hovedtemaer
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knyttet til problemstillingen, samt ha en fleksibel oppfelging av beskrivelsene informantene
ga. Guiden ble ogsé utformet med tanke pd Kvale og Brinkmanns (2009) rdd om 4 ivareta den
interpersonlige relasjonen, og spersmélene ble gjort sa dpne som mulig for at informantene

skulle kunne frembringe sé rike, spontane og varierte beskrivelser som mulig.

2.6 Datainnsamling og gjennomfering av intervjuene

Alle intervjuene av de innsatte ble foretatt i fengselet. Jeg matte legitimere meg og gi fra meg
telefonen min, som er vanlige prosedyrer i fengsel. Intervjuene ble gjennomfert ved en
avdeling med hey sikkerhet og en med lav sikkerhet. I avdelingen med lav sikkerhet ble
intervjuene foretatt ved et hyggelig rom og dera var styrt av meg og informanten, da den ikke
var last. Her var det vinduer, god plass og sofa. Ved avdelingen med hey sikkerhet var
rommet helt ulikt. Rommet var lite og trangt, med et enveis vindu som noen eventuelt kunne
se oss, men vi kunne ikke se. I dette rommet var det en telefon vi métte ringe til personalet om
vi ville slippe ut, da dera var last. Rommet her var lite egnet til & gjennomfere intervju, da
omgivelser spiller en sentral rolle (Kvale & Brinkmann, 2009). Disse forhold vil reflekteres
mer om i kapittel 4. Alle intervjuene ble utfort uten tilsyn og ingen informanter trakk seg fra
studien. Fra informanten som ikke er domfelt foregikk intervjuet et sted informanten selv

valgte & mates. Her valgte hun et hotell hvor vi satt i et stille og hyggelig lokale.

Intervjuene startet med litt uformell prat og en gjennomgang av informasjonen og
samtykkeskjema ble innhentet. Jeg la ogsa til rette for & svare om informanten hadde noen
spersmal. Under intervjuene ble det benyttet bAndopptaker som hjelpemiddel, noe som gjorde
at oppmerksomheten kunne rettes mot interaksjonen 1 intervjuet (Kvale & Brinkamann,
2009). Innsatte tilhorer en stigmatisert gruppe i vart samfunn. Derfor ble det svaert viktig for
meg a opptre respektfullt i mate med informantene, bade med stemme, blikk og kroppssprak.
Jeg oppdaget fort at jeg husket intervjuguiden, s denne valgte jeg ikke ha fremme. Jeg ensket
heller ikke & ha spersmaél knyttet til dom og type handling, da jeg ikke ansa det som relevant
verken for studien eller for intervjuet. Dette valget var ogsa av etiske hensyn til informanten
da det kunne vere et belastende tema. Malterud (2011) henviser til viktigheten av a vere 1
stand til & mete informanten apent. Det aller viktigste for dette prosjektet var & skape en
intervjusituasjon som ivaretok informanten og en samtale som var preget av dpenhet, kontakt

og tillit (Kvale & Brinkmann, 2009). Det ble satt av ca. 1 -1,5 time til hvert intervju. Slik ga

37



det en mulighet for & kunne opprette et tillitsforhold og for dybde i samtalene. Informanten
ble forst oppfordret til & snakke fritt om sitt engasjement rundt temaer. Slik skapte det en
mulighet for meg & vise nysgjerrighet og interesse for informanten. Etter hvert som en
trygghet virket & bli etablert utviklet samtalene seg naturlig i den retningen informanten
fortale. Dataene som ble samlet inn under intervjuene inneholdt bade dybde og bredde 1

forstdelsen av fenomenet (Giorgi, 1985).

Intervjusituasjonen ga ogsd en mulighet til observasjon av informantens stemmebruk og
kroppssprék (Kvale & Brinkmann, 2009). Tiden etter hvert intervju ble brukt til a notere egne

refleksjoner fra samtalene.

2.7 Transkribering av data

Alle intervjuene ble tatt opp pa bandopptaker og ble transkribert av meg fortlapende etter hver
intervjurunde. Transkriberingen ble gjort med fiktive navn og jeg oversatte dialekter til
bokmal for & ivareta anonymiteten til informantene (Kvale og Brinkmann, 2009). Alle pauser
med lengde pa stillhet er med i transkiperingen, da det ga informasjon til analysene. Tema
som informantene brakte opp etter forste intervjurunde bidro til temaer som kunne bli aktuelt
a gd mer i dybden av ved neste intervjurunde, som er i trdd med fenomenologisk tenkning
(Kvale og Brinkmann, 2009; Malterud, 2011). Det ble tatt notater, og lydfilene er mye 1

analyseprosessen.

2.8 Amadeo Giorgis fenomenologiske analysemetode

Giorgis fenomenologiske analysemetode er dannet ut fra fenomenologisk filosofi og denne
metoden har jeg latt meg inspisere av. Denne analysemetoden har som hensikt a systematisk
strukturere de subjektive erfaringer, samt dannelse av mening. Dette er fordi det kan

fremstilles en vitenskapelig kunnskap (Kvale & Brinkmann, 2009).
I analysering av datamaterialet har jeg stottet meg mye til Kirsti Malterud (2011; 2012) med

systematisk tekstkondensering. Jeg har ogsé brukt Kvale og Brinkmann (2009). Malet var &

benytte meg av verktoy som kunne héndtere mye data, og samtidig vaere lojal til den enkelte
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domfeltes erfaringer i sin livsverden. Denne struktureringen skal ogsa ha som mal at andre

kan folge hvert trinn i analysen og se forskerens perspektiv (Giorgi, 1985).

Systematisk tekstkondensering gjores ved fire prosedyretrinn; forst dannet jeg meg et
helhetsinntrykk, dermed gikk prosessen til & abstraherer innholdet i de enkelte
meningsdannende enhetene, for sd & sammenfatte betydningen av dette. Formalet her var a
kunne anvende et verktey for 4 handtere komplekse data og samtidig vaere lojal til mot

informantenes opplevelse av egen livsverden.

1) Helhetsbilde

Her ble det brukt lang tid og jeg lyttet lenge til hver enkelt intervju flere ganger. Dette ble
gjort hjemme bade mens jeg vasket hus og hvilte pd sofaen. Etter de forste intervjuene gjorde
jeg dette for & leere om hva jeg ikke burde gjore til neste gang. Jeg erfarte at det var flere
viktige nyanser i stemmene som var viktig for helheten, stemmeleiet kunne g& opp nar
informanten var ivrig og ned nar informanten snakket om vanskelige ting. Jeg kunne lettere
huske hver informant, stemningen i rommet, blikket og kroppsspraket. Jeg hadde ogsé egne
notater fra hvert intervju. Intervjuene ble ulike og dannet ulike helhetsforstielser. Samlet sett,
etter en helhetsforstaelse av hver enkelt informants fortelling, dannet dette en bredere
forstéelse av fenomener som kunne studeres videre (Kvale og Brinkmann, 2009). Temaer som
jeg merket meg her var ulik for og etter kurs. I intervjuene for kurset hadde jeg flere av de
samme sporsmalene som etter kurset, mens svarene de ga ble ulik. Eksempler her var innhold
fra hverdagen hvor de beskrev ting ulikt, eller ord de né knyttet til en ivaretakelse av seg selv,

og pust som tema. Disse temaene var endret hos informanten jeg snakket med for og etterpa.

2) Meningsbarende enheter

Nér helhetsbildet er dannet, gir forskeren tilbake til begynnelsen og her starter en
diskriminering av "meningsbarende enheter”’, som har fokus pa hva som svarer

problemstillingen.
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Helhetsforstdelsen ble na grunnlaget for videre analyse. Analysens andre trinn var & gé tilbake
til transkriberte teksten og lete etter mening (Giorgi, 1985). Jeg lette etter meningsbarende
enheter som var relevant for problemstillingen. Her hadde jeg tatt utskrift fra hele materialet
og markert med farger ved hvert meningsskifte. Forforstielsen ble her forsekt satt til side for

a kunne lete etter nye perspektiver (Kvale og Brinkmann, 2009).

Jeg kodet de meningsbarende enhetene og organiserte de delene av teksten fra helehelten som
omhandlet det samme, slik at jeg kunne lage en systematisk gjennomgang av hele teksten.
Her ble alt hver enkelt informant hadde sagt om for eksempel ”pust” samlet ett sted. Slik ble
det lettere & se delene opp mot helheten og de kan tolkes i lys av hverandre, slik kan den
egentlige mening komme til syne (Kvale og Brinkmann, 2009). I dette trinnet ble det laget
formuleringer av meningsenheter og eksempel var; ’pust- en hjelp til & forankre seg i
oyeblikket” eller “emosjons-regulering” Jeg organiserte tekstdelene pd ulike tankekart og
brukte farger for a skille mellom informantene. Noterte ogsa i margen pa utskriftene av
samtalene. P4 den méten kunne jeg senere validere helheten og fortsatt serge for at
informantene kunne skilles fra hverandre. Jeg hadde lyttet sa mye til materialet at jeg lett
husket hvem som hadde fortalt hva. De fleste anbefalingene om kvalitativ analyse handler
nettopp om & dekontekstualisere og rekontekstualisere. Dekontekstalisereingen gir muligheter
for & lofte ut deler av stoffet & se n&ermere pa det, ssmmen med andre elementer i materialet.
Jeg skal hele tiden vere bevisst nér det settes sammen igjen, at det fortsatt passer inn i

helhetsbildet og er lojal mot informantens stemme og virkelighet (Malterud, 2011).

3) Kondensering- fra kode til mening

I analysens tredje trinn var det sentralt at informantens muntlige hverdagssprék ble
transformert til forskerens sprak (Giorgi, 1985). Her gikk jeg gjennom teksten og lette etter
naturlige meningsenheter, identifisere disse for bruk av en mer omfattende tolkning og
analyse. Nar meningsbarende enheter er beskrevet/tegnet, gar forskeren gjennom alle
meningsbarende enheter og danner temaer for de meningsbarende enhetene (Malterud, 2011;
Kvale & Brinkmann, 2009). Arbeidet krevde varsomhet, samt en dpenhet for at ikke
materialet skulle forstyrres av min tolkning. Fra temaet og min problemstilling ble det utviklet

benevnelser som dekket innholdet i de forskjellige enhetene. Et eksempel her var at jeg nd s i
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datamaterialet at for eksempel ’pusten” hang sammen med andre erfaringer, som & rette
oppmerksomhet i gyeblikket og regulering av seg selv, som igjen ga nye responser enn

tidligere. Pa dette stadiet hadde jeg flere temaer som vil presenteres i kapittel 3.

4) Syntese av transformerte enheter

I det siste trinnet i analysen er formalet & utforme en struktur som kan gi en beskrivelse av
fenomenet (Giorgi, 1985). Essensen fra hvert intervju ble sammenlignet og trukket sammen
pa tvers av intervjuene. Jeg holdt hele tiden oversikt over hvilken informant som hadde sagt
hva, pa den méten skilte jeg ogsa den ikke-domfelte fra de andre. Temaer fra informantenes
livsverden og essensen av meninger ga en dybde i forstdelsen av innholdet (Giorgi, 1985;
Malterud, 2012).

I analysens fjerde trinn brukte jeg lang tid, og det ble valgt en fremstilling som kan beskrive
fenomenet fra forskjellige vinklinger (Kvale & Brinkmann, 2009). En essensiell del av &
rekontekstualisere innebarer ogsd & vurderer funn fra denne delen opp mot en bredere
referanse ramme, bestadende av foreliggende teori (Malterud, 2011). Dette vil presenteres i

studiens diskusjonsdel i kapittel 4.

2.9 Forskningsetikk

I all forskning skal etikk vaere en integrert del av all virksomhet og etiske retningslinjer skal
folges. Helsinkideklarasjonens prinsipper om konfidensialitet, informert samtykke og
frivillighet var viktigst gjennom de etiske vurderingene i denne studien (1964, revidert i
2013). Dette prosjektet var meldepliktig til Personvernombudet etter Lov om behandling av
personopplysninger (Personopplysningsloven), siden det ble hentet inn slike opplysninger og
det ble brukt bandopptaker. Dette er opplysninger som indirekte kan knyttes til
enkeltpersoner (Norsk samfunnsvitenskapelige datatjeneste 2011a). Godkjennelse ble
innhentet fra Personvernombudet (Vedlegg 1) og godkjenning fra Kriminalomsorgen

(Vedlegg 2).
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Konfidensialitet i form av at personopplysninger av private data som identifiserer
informantene ikke avsleres er essensielt for etisk forskning (Kvale & Brinkmann, 2009).
Samtykkeskjemaer ble last inn ved NTNU. Radata i form av bandopptaker ble beskyttet, og
arbeidsdokumenter og persondata ble oppbevart adskilt slik at opplysninger knyttet til
informanter ikke kunne avdekkes av uvedkommende. Deltakerens navn og personlige
sertrekk ble anonymisert i transkriberingsfasen og det er brukt koder som identifikasjon pa de

skrevne dokumenter, som var innelast ved NTNU.

Videre er informantenes konfidensialitet bevart gjennom at ingen direkte
personidentifiserbare opplysninger fremkommer i denne masteroppgaven. Nar det gjelder
indirekte personidentifiserbare opplysninger har det vert nedvendig & vare ekstra papasselig
siden utvalget er hentet fra en liten gruppe mennesker. Lydopptakene ble slettet sa fort

analyse arbeidet var ferdig.

Jeg seker her & innhente informasjon fra informanter som ikke har full frihet over seg selv, og
saledes gir det en forskningsetisk utfordring med 4 sikre frivillighet til deltakelse.
Informantene jeg henvender meg til er i en ufri situasjon og derfor kan det vaere mange
grunner til at de ensket & delta i studien. Dette var noe jeg brukte ekstra tid pa. Forskerens
integritet og erfaring spiller inn i & kunne ta gode etiske vurderinger, ssmmen med kunnskap,
erlighet og rettferdighet (Kvale & Brinkmann, 2009). Jeg ridferte meg mye hos veilederen pé
ting jeg var usikker pa. A formidle muntlig, og med andre ord enn det som faglig er beskrevet
1 informasjonsskrivet ble her viktig. Jeg vektla hele tiden at om informanten ensket & avbryte
intervjuet eller trekke seg fra studien, var det ingen konsekvenser eller sanksjoner av noen

form.

Den metodiske fremgangsmaten i studien er nd presentert. I neste kapitel vil funn fra analysen

presenteres.
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3.0 Presentasjon av funn

I dette kapittelet vil funn fra analysen presenteres deskriptivt. Selv om utgangspunktet for
analysene var den enkelte informants egen erfaring var jeg ogsé ute etter en mer generell
forstaelse for hvordan de opplevde mindfulness. Alle informantene fortalte om opplevelser fra
mindfulnesskurset som kan knyttes til helsefremmende prosesser i mennesket: bedre evne til
selvregulering, okt oppmerksomhet pa hva som gjorde dem godt, og ikke. Tankekjor og
grubling ble mindre. De opplevde ogsé situasjoner hvor valgmulighetene ble friere, fordi de
hadde oppmerksomheten rettet mot seg selv og i eyeblikket. Dette pdvirket ogsa det
relasjonelle aspektet i hverdagen, hvor de taklet konflikter pa en ny mate. Autonomi ble

styrket.

3.1 Intervju fer oppstart av mindfulnesskurs

Jeg vil starte med en presentasjon av funn fra for de startet kurset, for si & presentere funn fra

intervjuene etter de hadde gjennomfort kurset.

3.1.1. Vanskelige tanker og ensomhet

Informantene kom fra ulike avdelinger og det formidles et skille mellom lav sikkerhet og hay
sikkerhet. De kalte det der nede og der oppe. Der nede var mye friere og informantene
opplevde dette mye bedre, her var det mange tilbud og ulike programmer de kunne delta pa.
Det var en lettelse for mange & komme ned til den &pne avdelingen, og bort fra der oppe.
Motivasjon for & ga pa mindfulness-kurs var ulik. Noen har hert om mindfulness gjennom
media og reklamer, eller fra andre innsatte som hadde gatt kurset for. En informant hadde
ikke hort om mindfulness, men ensket a lere noe nytt. Bakgrunnen for & gé dette kurset var
ensker som hjelp til & takle vonde tanker, angst, smerter i kroppen og stress. Informantene
onsket hjelp til & kunne gjore en endring i livet, eller finne noe som kunne bidra til & ta bedre

valg. Det var rett og slett et enske om hjelp.
I mindfulness er pusten veldig sentral og fer de starter kurset er det ingen som har noe forhold

til sin egen pust. Pusten var bare noe som skjedde. Nér det gjelder ivaretakelse av seg selv og

egne grenser eksisterer ingen ord eller tanker. Informantene gir ingen meningsbarende ord
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knyttet til egenomsorg, en ivaretakelse av seg selv eller egne behov. Informantene formidlet

en lav folelse av eget verd.

Heidi sa;

(... )’jeg er veldig sann at jeg tar vare pa andre, men er veldig ddrlig til a ta vare pd

meg selv’(...)

Fiona som ikke startet pa kurset fordi hun ble flyttet, ble tydelig berort med tarer i gynene og

fikk en sveert lav stemme nar vi kom inn pa egenomsorg;

(...) "Nei, jeg har ingen spesielle tanker om det, men.. nei jeg tenker ikke....nei, jeg vet

ikke”(..)

Det opplevdes vanskelig for informantene & sitte i fengsel, og det ble mange tunge tanker,
dager og netter. Spesielt om kvelden, nar oppgavene for dagen var over og det var leggetid,
kom ofte de ekstra tunge tankene. Det ble vanskelig & sove. Tankene som dukket opp handlet
ofte om familie og venner, og var preget av skam og skyldfelelse. Folelser av tap og savn
knyttet til adskillelse ble formidlet. For eksempel nevnes dedsfall i naer familie som skjedde

uten at den domfelte kunne vare der, samt vanskelige tanker knyttet til sak og dom.

Grubling og bekymringer preget informantene, samt smerter i kroppen. Informantene
formidlet en opplevelse av mangel pa autonomi og valgmuligheter. Noen av disse
opplevelsene ga seg utrykk gjennom vansker med & stole pé seg selv og ta vurderinger som
var lettere for et fengselsopphold. Spesielt viste dette seg nar det var faser som gikk over til

mer frihet, som permisjonsfaser.

Fiona sa:
(...) "Jeg sitter jo i fengsel, sa man md jo bare takle, man gar jo pd autopilot da, og
gjor det man far beskjed om. Sd jeg merker ndr jeg er i permisjoner at det er vanskelig

d ta valg og ting som var veldig enkelt for jeg kom hit da. Sa er det jo enkelte dager

man tenker for mye og har smerter i kroppen og sann” (...)
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I fengselet var det vanskelig & knytte ordentlige relasjoner til andre medfanger, da mange ble
flyttet pa og lengden pa soningen var ulik. For informantene som sonet lange dommer, kunne
dette oppleves utrygt. Hverdagen kunne ogsa vare preget av uro mellom de innsatte, med
vanskelige hendelser og konflikter. De levde tett, og med mennesker de ikke selv har valgt &
fa tett pd seg. De innsatte uttrykte en mangel pa tillit, som speilet seg i flere ledd av

oppholdet, ogsd mellom de innsatte.

Heidi sa;

(...) jeg har litt problemer med d dpne meg i et fellesskap hvor folk kommer og gar
(...) (...) sd det er ikke sd lett med en som sitter inne, fordi det er ikke sikkert de skal
veere her sd lenge, det er ikke en du far tillit til da. Det er det som er sd vanskelig med
d veere her, i forhold til a veere ute. For der har du dine faste venner, her har vi ingen

faste venner. Om du forstdr hva jeg mener? (...)

Informantene trekker frem noen fine opplevelser, som at det var mange tilbud. Spesielt der
nede var det bra & vaere. A komme ned var en annen verden. Informantene likte flere av de
andre som satt inne og opplevde hverandre som interessante. Likevel preges
fengselshverdagen av opplevelsen av ensomhet og frihetsberavelse. Det & sitte inne i et
fengsel, opplevdes som en utrolig vanskelig situasjon a vere 1. De vil ikke vere der, i alle fall

ikke der oppe, men heller ikke der nede.

De ville ut. De ville hjem.

Videre i funndelen skal jeg presentere funn fra etter de er ferdig med 7 uker mindfulness kurs.
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3.2 Intervju etter gjennomfert mindfulnesskurs

Etter at de hadde gjennomfert mindfulnesskurs var det mye som hadde endret seg. De viste
alle, ogsa de jeg ikke hadde mett for, en stor entusiasme og glede over & ha vart deltaker. Det
varierte hvor mye informantene gjorde ovelsene de skulle gjore alene pa rommet sitt. Flere
syntes det var vanskelig a sette av tid til seg selv. Alle informantene praktiserte likevel
oppmerksomhetsgvelser i hverdagen ved & eve oppmerksomhet til sanser, kropp og pust. De
opplevde 4 ha fatt en bedre kjennskap til seg selv gjennom disse ukene og leert mye som har

bidratt pa mange plan.

Sitatene under fra Isabel og Heidi illustrerer hvordan alle utrykte seg etter kurset og sier noe

om opplevelsen av kurset som helhet.
Isabel sa;

(...) det var veldig bra, jeg har lcert mye og lcert mye om meg selv og ja.. Fdtt litt d

tenke over, brukt litt teknikker og ja.. Veldig bra for meg (...)
Og Heidi sa:
(...) jeg har veert veldig positiv til det kurset. Det har hjulpet meg mye (...)

Det a ove oppmerksomheten til gyeblikket, gjennom kroppsevelser og bevissthet rundt egen
pust, samt & rette oppmerksomheten i dagligdagse handlinger, skapte flere erfaringer og
opplevelser for de domfelte, som vil presenteres videre i kapittelet. Informantenes fortellinger,
om temaer vi kom inn pé, hadde en del likhetstrekk. Likevel er det viktig 4 poengtere at noen
av informantene sa mindre enn andre, og at intervjuene ble ulike. I det videre vil jeg

presentere et helhetsinntrykk som representerer nyanser fra alle intervjuene.

3.2.1 A ove oppmerksomheten ga mindre grubling og avstand til tanker

Informantene leerte gvelser som de har med seg inn i hverdagen, mellom kursdagene. Dette

var gvelser som gér pa 4 eve oppmerksomheten til 4 vaere i oyeblikket gjennom hverdagslige
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handlinger. Som for eksempel & virkelig smake pa maten nar de spiste, bli oppmerksom pa
luktene rundt seg og bruke sansene. De kunne lytte til fugler som kvitret og kjenne pa
hendene nar de vasket dem, eller & fole vannet ndr de dusjet. Dette er alle gvelser som retter
oppmerksomheten inn i gyeblikket. Ved & trene oppmerksomheten slik, opplevde de & fa
avstand og aksept, eller en pause fra de vanskelige tankene. Da fikk de opplevelsen av at
tankene kom i1 bakgrunnen. Det ble en erfaring at oppmerksomheten pa de helt smé

hverdagslige handlingene, ga bedre kontakt med omgivelsene og menneskene rundt seg.

Heidi hadde erfart et klart skille mellom tanker og oppmerksomhet. Hun fortalte;

(...) alle har vel en tendens til d grave seg ned i sine egne tanker og hvis du heller
begynner d veere oppmerksom, da blir du avbrutt. Akkurat som nar du trener opp en
hund, du kan dra den litt i halsbdndet sa blir den oppmerksom pa deg. Sdnn blir det jo
nadr du legger merke til smdting, sd blir jo oppmerksomheten pd det, og du kan rette
fokuset mer pa mennesker rundt deg, og du fdar mer kontakt med menneskene rundt

deg. Og da slipper du jo ogsa tanker, ikke sant (...)

Det formidles ogsé en sterre evne til & kunne styre fokuset selv. Tankene var ikke lenger noe
som hadde kontroll eller styringen, men informantene opplevde i storre grad en evne til & selv

kunne ta seg selv tilbake til sin egen pust, sanser eller kropp og flytte fokuset.

Informantene beskriver en aksept til tankene, og at de praktiserte ”a legge fra seg” det de ikke
kunne gjore noe med. Bare la det gad. Komme tilbake til pusten, kjenne kroppen eller erfare

noe via sansene.
Hanna sa;
(....) det er jo ikke noe jeg kan gjore med de tankene uansett, de bare kommer. Det jeg

syntes jeg fikk utbytte av pa mindfulness var at jeg liksom kunne legge tankene i en
skuff og la de veere der. Det er ikke noe jeg far gjort noe med, uansett. Sa det ble bedre

()
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Signe som ikke er i fengsel opplever dette likt. Hun forklarer tankene sine som et tog og det er
ikke alle togene hun trenger hoppe pé. Pust, oppmerksomhet i kroppen og sansene mot
oyeblikket er verktayene de beskriver som hjelp til 4 fa et storre naerver. Aksept til at tankene
er der, men det er ikke alt en trenger a henge seg opp 1. Ingen forsekte endre innholdet i

tankene, eller tenke pd en annen méte. De fikk bare vere som de var.

Hanna sa:

(...) til og med nar vi sitter her og prater, sd surrer jo tankene mine oppi hodet mitt

(..)

Her erfarer hun at samtidig som hun snakket med meg, hadde masse tanker. Denne aksepten
av egne tanker, bidro til mer ro og sterre nervaer. Det var ingen ting de skulle endre. Nettopp
slik, endret de en relasjon til tankene. Ikke tankene i seg selv. De var mye mer enn tankene og
dette ble en indre erfaring de gjorde seg. Tankene kunne surre i hodet, men ingen trengte ikke
vie s8 mye energi til det lenger. Na kunne de i mye storre grad rette oppmerksomheten til

oyeblikket. Tankene var ikke s rddende lenger, de bare var der. I bakgrunnen.

3.2.2 Okt oppmerksomhet bidro til gode oyeblikk 1 hverdagen

Informantene var blitt mer oppmerksom pé hva som gjorde dem godt og ikke. De ovde seg pé
a legge merke til hva som gjorde dem godt og hva som ikke gjorde dem godt. N& kunne de
ogsd handle annerledes i situasjoner som hadde vart svaert krevende tidligere. En storre
valgfrihet i daglige situasjoner formidles. En okt oppmerksomhet knyttet til alle sansene, som
a kjenne, smake og lytte. De gvet seg til & legge merke til fugler som kvitret og disse sma
gledene med bare & vere, og dette gjorde godt i seg selv. Oppmerksomheten gjorde ogsa til at
det ble lagt merke til ndr noen sa god morgen eller smilte til dem. Slik ble det en bedre
kontakt med omgivelsene. Det ble en erfaring og evelse i vare i oyeblikket med alle sansene
sine. De gvet pd & holde oppmerksomheten i smakslokene og i kroppen. Slik opplevde de
ogsa pyeblikk av frihet fra alt annet, nir de var i en direkte kontakt med oyeblikket. A gi

sansene oppmerksomhet, gjorde til at de erfarte et nerver. Oyeblikket ga en frihet.
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Heidi sa;

(... ) bare at sola skinte ute, at du satte deg i sola og kjente at sola varmet. At du konsentrerte
deg om ting som gjorde deg godt. Det er jo positivt, og det er mye bedre det, for da folte jeg
hvordan sola var, ikke sant. For eksempel i dag, sa kunne jeg gd ut og sette meg i sola og

bare nyte det (...)

Opplevelsen av & tidligere & henge seg opp i bagateller, var na i sterre grad a kunne styre sitt
eget fokus péd noe som opplevdes godt for seg selv. Til tider ble det svert tett mellom de
innsatte og de opplevde at det var fort gjort & henge seg opp 1 situasjoner. Derfor var det godt
a bli minnet pd de smé tingene, og & ove seg til & kjenne pé hva som gjorde godt. Slik erfarte
de at de helt smé handlingene ga mulighet for a fole en tilfredshet. De opplevde at nervearet i

de sma handlingene ga storre glede enn de var vant med.

Stine fortalte;

(...) her inne blir man sa opphengt. Altsd man blir sa opphengt i veldig smd ting, som
egentlig er bagateller. Bade positive, men kanskje mest de negative tinga. Nar en ting
bli negativt sa blir det sa bare sd voldsomt... At man blir minna pd d se pd de smd

tinga. Man trenger ikke veere... eller trenger ikke vinne i lotte for d ha det bra (...)

Informantene ovet seg ogsé pé a bryte vanlige monster, gjore om rutiner til noe humoristisk.
En informanten forteller at hun evet seg pa & pusse tenner med feil hand og at dette ble en
dagligdags ting som for henne ble svart humoristisk. Vanskelig var det ogsa. Slik hentet de

ogsa inspirasjon hos hverandre, da de pa kursdagene delte erfaringene sine.

Stine fortalte om hvordan hun lerte at en helt vanlig handling kunne brukes til & ove pa &

veere 1 gyeblikket;

(...) Vi skulle kjenne etter i alle vinkler, ndr vi for eksempel vasket hendene, d liksom fole pd

oyeblikket der og da, ikke alt rundt (...)
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Disse dagligdagse gjoremal ble gjort om til & trene oppmerksomheten. Nér de gjorde
trappevask, eller andre ting som de fikk tips om, eller fant pa selv. Da ovet de
oppmerksomheten inn i praktiske handlinger; vere der med sansene, kjenne pusten sin og seg
selv mens de gjorde ting. Nar de ble mer tilstede i disse dagligdagse handlingene, grublet de

mindre, noe som ga en opplevelse av mer mening i hverdagen.

3.3.3 Okt oppmerksomhet bidro til en sterre aksept og evne til 4 lytte til seg selv

Alle informantene har beskrevet situasjoner hvor de ivaretar seg selv bedre ved hjelp av
kurset, som relateres til en aksept av seg selv og gir seg selv lov til & veere med det som er. De

tok 1 starre grad mer hensyn til seg selv.

Stine sa;

(...) det er jo det med d Iytte til de signalene kroppen gir, og ta hensyn til de (...)

Informantene opplevde & f4 mer rom til seg selv, de opplevde det ble ”lov” & vaere med seg
selv og slik de hadde det. Ingen forsekte skyve vekk det som opplevdes vanskelig, men de
erfarte & storre grad kunne takle det som var. Uansett om det var positivt eller negativt. Ingen

ting ble gjort om til noe annet enn det var som var akkurat na.

Stine sa:

(...) at man er oppmerksom pd, hva skal jeg si... hvis man er stressa, hvis man er i
sorg, hvis man er lei seg, at man tar alle de, at man er oppmerksom pad det, man lar
seg ikke alltid ta seg tid til det ikke sant. At jeg har tid til d veere lei meg, jeg har lov d

veere lei meg. Noen ganger er det sann d veere glad ogsd. Jeg har lov d veere glad ogsa

(..)

Flere forteller om erfaringer som gikk pa & bli mer oppmerksomme pé egne signaler og egne

folelser, noe som ogsa forte til at det ble en sterkere opplevelse av & gjore noe positivt utenfor
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seg selv. Det 4 lytte til seg selv, gjorde noe med méten de opplevde omverden pa. De lot seg

selv fa lov & veere glade ogsé, kjenne glede, ogsa i fengsel.

Heidi sa:

(...) mange tenker jo sann, at man er ego om man bare skal tenke pd seg selv. Men
man tenker jo egentlig ikke pd seg selv, men man... altsd jo bedre man selv har det, jo

mer positivt kan man jo ogsa bidra positivt med (...)

Disse erfaringene formidles likt fra Signe som ikke er i fengsel, som forteller at hun gjennom
ovelse med mindfulness, noen ganger bare kan kjenne glede med 4 sté rett opp og ned. Bare
kjenne at hun bare stér der pd bena sine. Ikke var det slik hele tiden, men noen ganger hadde
de oyeblikk av bare & kjenne en glede, med & vare her og na. Det ble lov det ogsd, og det var
godt. Selv om det var oyeblikk. Informantene opplevde flere ayeblikk som ga en mening og
som hadde et nervar. Ikke var det de store tingene som ga mening, men helt smé, og de var i
sammenheng med at oppmerksomheten var rettet inn 1 gyeblikket. Det kunne da spontant

oppsta en folelse av tilfredshet.

3.3.4 Okt oppmerksomhet i1 kroppen ble en kilde til ro og nervar

A oke oppmerksomheten i kroppen gjorde godt. Her ble avelsen kroppskann trukket frem
som viktig for informantene, bade pa kursdagen, men ogsé lydfilen fra CD de hadde fétt pa
kurset. Flere av informantene snakker om at denne gvelsen hadde stor betydning for dem, og
ga en ro i kroppen. Noen brukte den pa kvelden for & kunne sove bedre og fortalte at de ofte

sovner etter 4 ha lyttet til stemmene.
Heidi sa:
(...) Sdvil jeg, i stedet for eksempel, for na er ikke jeg fan av innsovningspiller, men i

stedet for d ligge og ha masse tanker og ikke fa sove, vil jeg heller bruke dette. Helt
100%, for da fdr du sove, for du far slappet av. Veldig deilig. (....)
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Informantene fortalte at de folte seg tunge og avslappet etterpd, men ogsé lettere.
Spenningene var borte. Det var flere som sovnet under denne gvelsen pa kursdagen, og noen
valgte derfor & gjore den med gynene apne. Ellers brukte de den pd egne mater, noen for a
slappe av og andre nar de la seg, for 4 kunne sove bedre. De fant pa denne méten en stotte til

a la oppmerksomheten hvile i gyeblikket.

Stine fortalte om denne gvelsen;

(...) jeg slapper av, og blir mer bevisst pa det der med akkurat her og nd. Og ikke alt
annet. Om jeg tar den pd kvelden sd sovner jeg. Det er noe med det der d tomme
hodet, altsa viss jeg blir veldig...eller har masse d tenke pd, det skjer mye ute eller det
skjer mye sdnt, er det utrolig deilig d bare kunne... ja, legge det bort for en liten stund.

Det kommer jo fort tilbake, men altsd da kan man jo bare; ja veere her og ikke der (...)

Her tyder det pa at hun erfarer en stor ulikhet mellom & vare identifisert med egne tanker, til &
vare 1 oyeblikket. Selv om det ikke er s lenge av gangen, skapes et rom av en frihet 1
pyeblikket. Hun erfarer & ga litt inn og ut av dette. Denne gvelsen var noe som bidro godt for
informantene. Spesielt under kursdagen, da instrukteren ga en direkte veiledning i denne
ovelsen. Her var stemmen pa instrukteren viktig, og det var hele tiden en opplevelse av at en
skulle lytte til egen kropp og egne signaler. Det at informantene fikk egen CD som de kunne

benytte selv, pa et tidspunkt hvor de var alene hadde mye 4 si.

De gjorde enkle yogaavelser pa kurset. Disse @velsene er praktisert med en oppmerksomhet
rettet mot kroppen og pusten. Her var det litt variasjon mellom informantene hvordan de
opplevde det. Noen likte det veldig godt, andre snakket mindre om det. Andre fikk vondt i
kroppen etter & ha gjort gvelsene 1 begynnelsen, kjente en stolhet og gangsperre. Erfaringen de
delte pé neste kursdag om kroppsevelsene, ble gjort om til & lytte til egne grenser. Hvor
kroppen ensket & stoppe. Ikke prestere noe, men kjenne etter hvor kroppens grenser gikk. Slik
erfarte de en mate 4 kunne naerme seg selv pa med respekt, og ikke prestere noe.

Yogagvelsene var enkle og kunne brukes i hverdagen, nér de ble trette eller uoppmerksomme.

Stine sa;
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(...) den yogaen de hadde var veldig dlreit, det er litt sann at man far strekt seg godt,
og det brukte jeg. (...) Sd da var det noen ganger, for man blir sa trott altsd, man kan
sitte pd lesesalen og lese samme setningen om og om igjen. Sd da bare ta ti minutter,

for det har man tid til uansett. Jeg vil kalle det litt toy og bay. Da kvikner man veldig
til.(...)

Kroppsevelsene ble en mate & lytte til kroppens signaler, samt i storre grad ta hensyn til seg

selv. Det var en sammenheng mellom & lytte til kroppens grenser, og 4 lytte til seg selv.

3.3.5. Okt oppmerksombhet, en prosess som tok tid

Kurset opplevdes som behagelig og spennende for informantene, de gledet seg til & komme
dit. Likevel var det veldig vanskelig & ove oppmerksomheten. Det tok tid & fa okt
oppmerksomhet, og mye var i begynnelsen svert krevende. Det var ikke lett 4 ha
oppmerksomheten i gyeblikket. De opplevde & falle ut, tenke pa noe annet, eller de ble
distrahert av lyder. Informantene opplevde det veldig behagelig & lytte til instrukteren.
Stemmen og fellesskapet ble en stotte til & vaere 1 oyeblikket. Uansett kunne tankene hoppe fra
det ene til det andre, mellom hva som skulle vare til middag eller andre ting. Dette ble lettere

etter hvert som de ovet.

Stine sa:

(...) I starten var det... ja, det er vanskelig d ikke sitte og tenke pd noe helt annet.
Vanskelig a ikke dette ut. Ogsd det d legge merke til nar du detter ut, sann at du kan
hente deg inn igjen (...)

Her beskrives oppmerksomhetstreningen (mindfulness), som ogsa inneberer a legge merke
til at en ikke lenger er til stede i oyeblikket, men har vandret i tankene. Tankene kommer og
gér, sd dette regulere vi ikke. Her kreves en aksept. Ved dette sitatet viser hun at gjennom
praktisering, at oppmerksomheten har blitt styrket, slik at informanten legger merke til at hun

ikke lenger er i ayeblikket, men i egne tanker. De ovet en ferdighet til 4 legge merke til hva
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som skjer i sinnet, en selvobservasjon som gjor til at en kan rette fokuset tilbake til
oyeblikket. Informantene beskriver at lopet av kurset ble det lettere 4 sitte i ro og bare vere
med pusten. P4 slutten kunne flere sitte en halvtime uten folelsen av a tenkte/gruble eller at de
ble forstyrret av noe. De bare var med det som var. I begynnelsen var det 4 sitte fem minutter
krevende, det var smerter og ubehag med 4 sitte. Det kunne vaere plagsomme lyder og mye
tanker. Her var opplevelsen akkurat den samme for informanten som ikke satt i fengsel. Det &
sitte med oppmerksomheten i egen pust var vanskelig i begynnelsen, og tok tid. Med

praktisering over tid, ble det likevel lettere & vaere med det som var ubehagelig.

Signe (ikke- domfelt) fortalte:

(...) jeg trodde det skulle veere en quick fix, eller en kjapp losning. Og det er det jo
ikke, det opplever jeg ikke at det er. Dette er noe som tar tid og som man egentlig ma

leve i daglig da (...)

I lopet av kurset ble det en opplevelse av at denne ovelsen ble lettere. Det ble lettere a sitte og

bare folge pusten sin.

Stine sa;

(...) I starten virket alt sd kjempe lenge, fem minutter virket jo... (...) satt bare og
horte, ikke sant, at det knirka der, og gressklipperen der. Husker det var veldig mye
som jeg hengte meg opp i, hva man skulle ha til middag og hva man skulle gjore, ikke
sant. (...) men det d kunne bruke pusten til a forsoke komme inn i det igjen. Etter
hvert. (...) men, pd slutten var det dlreit. Den halvtimen bare gikk uten at man folte

man hadde sittet d kverna pd noe.. (...)

Her ser vi at det beskrives en styrket evne til & komme ut av grublinger, og til ayeblikket.
Dette skjedde over tid og ved praktisering, noe som ikke kom lett. Ingen av informantene satt
seg ned forste dagen og fant en stor ro. Motsatt ble det eller et mate med uro, tanker, ubehag
og stoy. Bdde de domfelte og den ikke-domfelte opplevde dette likt, og her var ogsd
instrukteren viktig. Det & lytte til instrukteren, samt dele erfaringer i gruppen var noe av det

som opplevdes stottende til & bli oppmerksom. At de delte erfaringer, bidro til at andre de
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skjonte at de ikke var alene om & synes dette var krevende. Her var de like. Informantene ovet
en storre evne til & veere med uroen og ubehaget, uten 4 endre noe. Det ble gvet en aksept til

det som var akkurat nd, og etter hvert som de praktiserte ble dette lettere.

3.3.6 Mindfulness pyntet ikke pé fengselsopplevelsen

Mindfulness ble ikke en erfaring i a pynte pa virkeligheten. Hverdagen fikk flere oyeblikk
med glede og nervear. Ingen ting pyntet pd virkeligheten og at de var i fengsel. Det ble heller
en gvelse i & vaere med seg selv, og med livet som var der. En gvelse i en aksept av det som

Cr.

Stine sa:

(...) det er noe med d std i det som er, her og nd. Ikke flykte fra det, fra folelser holdt

jeg pd d si, det er viktig det ogsd, at man tor kjenne pa det som ikke er sa alreit ogsd

(..)

Selv om de fikk mye nyttige verktey i hverdagen, den verste grublinga avtok og informantene
fikk flere gode oyeblikk med sterre valg, var det ingen ting som pyntet pa opplevelsen av &
ikke vaere 1 frihet. De opplevde en endret relasjon til bekymringer, grubling og tanker. Selv
om det hjalp veldig for informantene 4 jobbe slik med tanker, og trykket pa dette gikk
betraktelig ned. De domfelte opplevde likevel at det & ha bekymringer og tanker knyttet til et

liv 1 fengsel, ikke bare var fanker. De opplevde ikke at det kunne ses slik.
Katinka sa:
(...) vierifengsel og vi har problemer (...)
Opplevelsen av 4 sitte 1 fengsel plaget informantene. Trykket pa folelser og tanker ble likevel

lettere, eller det kom en aksept. Slike erfaringer ble formidlet likt av Signe, selv om hun ikke

var 1 fengsel. Hun beskriver her aksept av vanskelige situasjoner eller emosjoner.
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Signe sa;

(...) Jeg forsokte flykte, for jeg hadde ingen grunn til d ha det slik, jeg skulle ikke ha
det slik (...) jeg forsokte verge meg mot det da (...) og selv om det er vondt da, for jeg
har hatt mye d stdtt i, altsd som jeg opplever som vonde folelser, eller tilstander da...
at det slipper litt trykket om du legger fra deg motstand (...) jeg lar det veere, jeg har
ikke motstand mot dem eller forsoker bruke tanker eller aktiviteter pa d ikke veere der

da, gd unna eller undertrykke det (...)

Selv om det var sterkt enske om 4 komme ut av fengsel og bort fra vanskelige situasjoner,

hjalp mindfulness 4 std med det som er. A akseptere at slik er det na.

3.3.7 Vurderte selv etter egne behov

Informantene forteller om erfaringer som er i sterk relasjon til egen autonomi. Det ble en
styrket evne til 4 ta egne vurderinger etter egne behov, og lytte til seg selv. Ovelsene i seg selv
ga rom for 4 eve egne valg 1 hverdagen. @velsene som ga mest mening for hver informant,
valgte de selv & ta med inn i hverdagen. Felles var at pust, sanser og oppmerksomhetsgvelsene
til oyeblikket var noe de praktiserte, men pé egne tilpassete mater. De gjorde det pa litt ulike
mater som de selv fikk tillit til, eller erfarte de trengte. Heidi, Stine og Kathinka brukte CD
for & sovne, eller slappe av. Hanna jobbet mye med seg selv i1 forhold til sosial angst og evde
seg pd a vaere mer i fellesskapet. Hun praktiserte evelser som gikk pa hva andre tenkte om
henne, de fikk hun ikke gjort noe med uansett. Dette gjorde Katinka ogsa. Om noen ikke
hilste pa henne, ovet hun seg pé a tenke at det kunne veere mange grunner til det, og hun
kjente ikke dem. Det trengte ikke ha noe med henne a gjore. Informantene fant egne omrader

hvor de gvet mest.

Heidi sa:

(...) ja, jeg bruker de ovelsene som er god for meg (...) jeg har konsertert meg mest

om d bruke den tellinga og pust og den skanningen (...)
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Stine forteller om yoga gvelser hun bruker nar hun studerer, eller bare puster litt nar hun blir
anspent. Heidi forteller om hvordan hun @ver en kroppskontakt med pust og bena sine nar hun
jobber. Ovelsene de gjorde felles pa kursdagen, fikk alle individuelle vinklinger 1
informantens hverdag. Alle kjente altsa etter seg selv og hva de selv trengte. Ingen skulle ikke

endre pa noe, de gvet seg pa & fole mer av seg selv.

3.3.8 Pusten, en vei til 4 styrke kontakt med seg selv

Oppmerksomhet pé pust er en de mest grunnleggende ovelsene de lerte, og det gjores ved &
folge pustebevegelsen, inn -og utpust med oppmerksomheten. De forklarer hvordan de lerte &
puste med magen og a fele pusten sin i ulike situasjoner. Eget andedrett var noe de kunne
bruke hele tiden, uten at noen andre sé det. Pusten er nd, hele tiden, og er en svart sentral
kilde i mindfulness. Oppmerksomheten pé eget andedrett var inkludert i alle evelsen de
praktiserte, som kroppsskann og yoga. Pustegvelsene tok de med seg fra kursdagen og inn i
hverdagen sin. Siden ingen andre kunne se om noen satt & konsentrerte seg om egen pust, ble
det en nyttig gvelse. De kunne brukte pusten i situasjoner hvor tankene ble sterk, irritasjoner

mot andre oppsto, eller andre utfordringer som opplevdes kaotiske eller belastende.

Heidi forklarte pusten som forankringen. Hun fortalte;
(...) det hele gdr pd at du legger merke til pusten og magen din. Forankringen din da.
Hvor pusten forankrer seg, om det er i brystkassa eller om det er hjertet du legger
merke tid eller, men du skal legge merke til pusten din. Sd i stede for d telle, sd bare

folger du pusten din hele tiden. Og konsentrerer om pusten (...)

Ved hendelser eller situasjoner som var preget av stress hadde informantene erfart at pusten

kunne roe ned stresset.

Katinka sa:

(...) ofte sa bruker jeg pusten, sitter og roer meg litt. Jeg lukker oynene og puster ut

(..)
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De kunne ta seg et oyeblikk, bare fole pusten og bli oppmerksom pa den. Slik erfarte de at de
lettere kunne handtere det de mette av situasjoner i omgivelsene. Den var viktig nar de
praktiserte pd kursdagen og nar de gjorde hverdagslige ting. Hele tiden var pusten en mate a
komme tilbake til ayeblikket og seg selv. Andedrettet var ogsa det letteste 4 ta med seg ut til
permisjonsdagene. Disse dagene og overgangene kunne ofte virke svert stressende, med
mange flere valg. Det var situasjoner de i lengre tid hadde vert borte fra. Her ble pusten lett &
bruke, fordi det var ingen som kunne se om informanten satt & pustet og hvilte

oppmerksomheten i seg selv.

Stine fortalte;

(...) takle det annerledes, og puste og pusteovelser. Ja, scerlig ndr jeg er i permisjon,
da kan jeg bli stressa. I forhold til her, for da gdar vi i de samme tingene hele tiden (...)
ndr jeg blir stressa eller sann, der ute, bare stoppe opp. Enten prove la ting gd, men
det er ikke alltid sd lett det heller, men da er jo pusten, og pusten kan jeg jo gjore hvor

som helst, uten at noen ser det. Uten at noen ser at jeg sitter og puster (...)

Pé kurset hadde de lert ovelser som hjalp til & finne en forankring nér ting virket
overveldende. Informanten kunne nér som helst kjenne og fole pusten. Forankre seg i seg

selv.

3.3.9 Endret seg 1 konfliktsituasjoner

Informantene forteller om konkrete episoder hvor de opplever & kunne hindtere situasjoner de
opplevde krevende med andre innsatte, pd en annen maéte etter kurset. Fortellingene deres
omhandlet hvor vanskelig det noen ganger var a leve sa tett med sa mange andre, og bare
kvinner sammen. Det kunne bli mye mas, konflikter og intriger. En av informanten fortalte
om nar hun satt pa arbeidsstua og herte pa de andre som pratet og maste, at hun na hadde lert
seg og bare konsentrere seg om seg selv. Andre fikk hun ikke gjort noe med uansett. N&
kjente hun pusten sin og bare lot maset fra de andre, bare gé. Sa i stedet for a la fokuset g ut
og pa det som irriterte henne, rettet hun nd oppmerksomheten mot seg selv og pusten. Flere

gjorde seg ulike erfaringer som hjalp dem i megte med andre innsatte.

60



Isabel fortalte:

(...) Jeg har veert pd avdeling med ei som er veldig sann anmassende og spor om alt
og forteller om alt og... da har jeg virkelig brukt d meditere. I stede for d bli sint og

irritert pd henne, sd har jeg heller meditert (...)

Informantene fortalte at de har leert mye om seg selv. De hadde ovet en evne til a tdle ubehag
bedre og at de ofte pustet mens de telte til ti. Samtidig hadde de utviklet seg 1 & kunne styre
impulser mer kontrollert, og styre seg selv pa en god mate i situasjoner som tidligere har endt
1 konflikt. Det var utviklet storre toleranse og de erfarte nye méter & samhandle situasjoner
med andre innsatte. Ingen i fengselet kom seg vekk fra andre som er irriterende, og var

tvunget til samspill. De lot ikke lenger konflikten/irritasjonene eskalere.
Stine fortalte at hun gang pa gang i mete med en med innsatt, som hadde irritert henne lenge,
bare pustet og tenkte;
(...) sann er det nd. Bare la det ga (...)
Det opplevdes en starre aksept av gyeblikkets situasjoner, seg selv og det som oppsto. Her var
pusten helt sentral. Nar de brukte pusten til & komme tilbake til kroppen sin, ble det lettere a
gi slipp. Dette ga en ny energi, og felelse av mestring og kontroll.
Stine sa;
(...) vi er jo sd lukka her inne, sd vi kommer jo ikke unna uansett hvor vi gar... sd det
d klare d ja: dette er ikke noe jeg onsker d bruke energien min pd, bare la det

forsvinne (...)

Etter & ha gvet mindfulness har flere sett pa disse episodene som bagateller. Det var lettere &

gi slipp, la det ga. Flere var overrasket over dette, fordi tidligere hadde dette vert en del av
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belastningen 1 fengselet og bidratt til mye frustrasjon. Informantene fant nye valgmuligheter

for seg selv. De valgt nd mer selv hva vil bruke energien sin pa.

Stine fortalte:

(...)Vi er (mange) damer som sitter her og noen ganger er det helt grusomt (...).(...)
Sd var det ett menneske, hun kunne terge pa seg grastein(...) (...)det a klare d ja, det
syntes jeg var ganske dlreit, nar jeg liksom folte at hooooo, ja dette! Du kjenner det
det KOKER. (...) "tidligere har jeg eksplodert’(...) (...) det er her. Sdnn er det na. Og
bare la "phu” . Og det funka, selv om jeg mdtte gjore det flere ganger (...)

Det opplevdes befriende med den ekstra lille kontakten med seg selv, fa tid til & kjenne seg
selv og pusten sin. Slik oppsto det en liten pause fra sitasjonen og informantene beskrev nye
madter 4 respondere pd. De reagerte ikke like automatisk som ved tidligere liknende hendelser.

De forklarer disse hendelsene som stor hjelp fra kurset de gikk pa.

3.3.10 En ulikhet mellom erfaringen til domfelt og ikke-domfelt

Her var det et skille mellom informantene som sitter i fengsel og informanten som ikke gjor
det. Signe bor alene og har ingen spontane beskrivelser av det relasjonelle aspektet, eller 1
konfliktsituasjoner. Informantene som sitter i fengsel har flere erfaringer hvor de opplever
endringer pa relasjoner, enn hun som ikke er i fengsel. Disse erfaringene fortalte informantene
i fengsel om spontant, og gir flere beskrivelser av situasjoner hvor de tidligere har havnet i
konflikter, eksplodert eller blitt frustrert og né handler annerledes. Signe fortalte spontant om
hendelser som beskriver samme impuls kontrollen, men hadde ikke sa rike beskrivelser i
relasjonen til andre mennesker. Hun forklarte disse i situasjoner med PC som ikke fungerer,
eller andre hendelser som ikke omhandlet det relasjonelle. Signe bor alene, og har ikke sa

mange tett pa seg.

Signe fortalte;
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(...) At jeg kan legge merke til at jeg blir irritert, i stedet for d gd rett inn i irritasjon,
om for eksempel dataen ikke kommer opp med en gang eller... sd i stede for d
“arhhh” kan jeg legge merke til at dette er irritasjon. At jeg mer kan, ja, skape en

slags distanse pa et vis. (...)

Informantene fikk en sterre fleksibilitet til emosjoner som frustrasjon og sinne. Emosjoner
som via livets episoder tidligere har gitt en reaksjon. Na har informantene en opplevelse av &
kunne respondere pd nye mater. De har utviklet en sterre fleksibilitet til det som oppsto i

pyeblikket, noe som opplevdes bade befriende og deilig for dem.

3.3.11 Egen pust - regulerende ved angst

Et tema som gikk igjen hos flere av informantene var opplevelse av angst og sosial angst. Jeg
velger her a forst presentere Heidi og hennes egne ord. Hennes erfaring ble forklart sa
detaljert og rikt. Fortellingen inneholder mestring, selvregulering og ekt autonomi, som er

viktige komponenter i et helsefremmende perspektiv.

Heidi forteller at hun har slitt med angst i lang tid og tar daglig angstdempende
medikamenter, noe hun har gjort lenge. Hun har ikke deltatt i store sosiale sammenhenger da
dette er for belastende, hun har ikke klart & oppholde seg pé for eksempel kjopesenter eller
buss pa lang tid. Hun forteller at pa kurset leerte hun & puste, slik at hun ved hjelp av pusten na
klarer & unnga & ta medisiner pa dagtid. Dette er i situasjoner hvor hun tidligere alltid har gjort
det. Hun gir gode beskrivelser for hva som skjer nar oppmerksomheten hennes er i kontakt
med pusten, hun er kontakt med sin egen kropp og er nervaerende i oyeblikket. Her erfarer
hun hvordan nerver i eyeblikket gir mulighet til & ha en storre valgfrihet, til 4 regulere seg

selv og pa den méiten styrke sin egen autonomi;
Heidi fortalte:
(...) jeg har slitt med angst, spesielt nar miljoet rundt her har veert negativt. Jeg har

brukt medisiner for angst, men det har jeg sluttet med, for nd teller jeg i stedet. Jeg
puster og teller (...)
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Da jeg ber henne fortelle om en konkret episode, forteller hun om hennes egen evne til &

mestre og regulere veldig sterke emosjoner, ved hjelp av sin egen pust og oppmerksomhet:

(...) Det er ca. 14 dager siden jeg klarte det forste gang, det var mandag hvor jeg var
kjempestressa, sa hadde veert veldig mye negativitet og klaging her pa huset. Det
pavirker jo da (...) veldig mye snakk og klaging og sdnne ting. Det bygger jo opp
under og jeg blir stressa av det da. Sd ble jeg stresset for at jeg hadde darlig tid. Sa
det var da jeg tenkte; Heidi, nd puster du! Da satte jeg meg rett og slett ned a gjorde
det. For da kjente jeg det begynte bygge seg opp og i stede for d lope d hente meg en
tablett, ikke sant, pa rommet mitt, sd satte jeg meg rett og slett ned a gjorde det, og da

Jeg spor om hun kan forklare hva hun gjer, og hun forteller:

(...) Jeg teller liksom hvert sekund opp til ti og hvert sekund ned igjen. Jeg foler pusten
min, jeg tar noen drag i pusten min og sd folger jeg pusten med tankene mine. Altsd
jeg konsentrerer meg om pusten min, og om tellinga. Da blir jo tankene borte og ergo
bygger ikke angsten seg opp. Da konserterer jeg meg bare om telling og pust. lkke
sant. Og da blir jo tankene som forer til angst borte... (...)

(...) Na har jeg ikke tatt medisiner pa dagtid i det hele tatt. For hadde det veert
normalt da, for da var jeg veldig stressa, det var nummeret for jeg begynte d grine og
det bygger seg veldig opp og det knyter seg. Det gar veldig rundt hjertet og pust. Du
foler at du ikke far puste. Sa kan du bli svimmel og sanne ting. Man kan svime av rett

og slett...(...)
(...)Sd da tenkte jeg: soren altsd, na skal jeg gjore dette hver dag! Det var sa deilig!

Det var ubeskrivelig deilig! Da tenkte jeg, da behover jeg ikke ga d hente tabletten. Sd
etter det har jeg ikke gjort det, for da(...)
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(...) Nar jeg kjenner jeg far litt sann panikk. Ndr det oyeblikket starter og jeg
begynner tenke, sa blokkerer jeg og sier S T O P: sa begynner jeg d puste, sd teller
jeg. Nd gjor jeg det gaende ogsa, altsa nar jeg jobber.”’(...)

Heidi har laert evelser som hun praktiserer i hverdagen og har praktisert daglig. Hun har
utviklet en storre evne til & regulere seg og til 4 mete ubehag pd en ny mate. Da Heidi har en
uke igjen pa kurset erfarer hun at hun har en iboende evne til & mestre en sveart vanskelig
emosjonell tilstand, som angst er. I hennes liv har det alltid vaert noe utenfor henne selv som
har hjulpet, i form av medisiner. Heidi har vert ute for & hente hjelp. Na er Heidi 4er med seg
selv. Det beskrives og erfares sd rikt flere aspekter av mestring, autonomi og sterre valgfrihet.
Heidi beskriver ogsé viktige komponenter av mindfulness; Hun er oppmerksomt til stede i
oyeblikket. Hun er i kontakt med sin egen pust, kropp, og erfarer 4 ha sterre valgfrihet nar
tankene kommer. Her responderer Heidi i @yeblikket, og er ute av sin automatiske reaksjon
for & komme bort fra ubehaget. Heidi styrer selv fokuset, meter angsten og henter ikke
medisinen. Heidi har selv evet opp evnen til & vare i oyeblikket med det som er, og gvet en
aksept. Ved hjelp av seg selv og sin egen pust, gir hun né en helt ny respons. Noe som gir
henne en folelse av kontroll, mestring og mening. Dette skjedde ikke tidlig i kurset, men pa
slutten. Det tok tid, og daglig praktisering til gyeblikket for & kunne mete angsten slik. Heidi

var blant dem som gvet mye.

Flere av informantene opplevde a kunne takle angstrelaterte problemer langt bedre etter
kurset. Noen av har hatt lett for 4 isolere seg og har hatt sosial angst i lang tid, og ble mer
fleksible i méten de handterte egne tanker knyttet til angst. Disse informantene erfarte at
tankene de tenkte, ikke nedvendigvis stemte med eyeblikket som de hadde sterre tilgang til.
Det kunne vare s& mange grunner til at andre ikke meotte blikket, ikke hilste og grunner de
ikke kjente til. Informantene beskrevet en storre fleksibilitet i mote med omverden og en

endret relasjon til tankene.
Hanna fortalte;
(...) Jeg har jo lett for d isolere meg, nar jeg far sann sosial angst da. Men det synes

Jjeg er blitt mye bedre. Na sitter jeg mer i fellesskapet, sd det er mye etter det kurset.

Jeg begynte etterpd d trene meg pd d veere mer sosial, og tror jeg takla den biten
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ganske greit (...) Om noen tenker negativt om meg, sd er det jo lite jeg far gjort noe

med. Det er jo det. (...)

Flere av informantene beskriver en ekt evne til & tale ubehag bedre, enten det er i relasjon til

omgivelsene, seg selv og sine egne tanker.

3.3.12 Instrukteren var viktig og kurset ga en folelse av likeverd

Instrukteren som ledet samlingene ble viktig. Hun hadde en behagelig vesen og viste en
apenhet mot dem som mennesker. Kurslederen hadde ogsé en spesielt en fin, rolig og
behagelig stemme, som de likte & lytte til. Det var lett & finne en tillit til henne som person og
de syntes det var godt at hun ikke jobbet i fengselet. Hun kom utenfra og holdt like kurs for
“vanlige” mennesker. De opplevde ikke at hun brydde seg ikke om de var i fengsel. Dette
opplevdes befriende og godt. De ble mett med en apenhet og fordomsfri holdning.

Heidi sa;

(...) Som hun sa hun som ledet kurset. Hun sa at; hun gjor jo akkurat de samme
kursene ute, sd for henne var det pa samme mdte. Det var ingen forskjell. (...) da fikk
Vi ikke den folelsen av d ’sitte- inne og “ikke- sitte inne” (...) det var veldig godt. Det

var det. Altsa vi folte oss likeverdige, det var som a ta et kurs ute, som d veere her. (...)

At instrukteren ikke var tilknyttet fengselet og deres daglige liv der inne ga ogsa en

opplevelse av at hun var objektiv. De fikk en opplevelse av a vere seg selv pa godt og vondt,
og et sted hvor de delte mye. Deltakerne kom hverandre nar og de delte folelsesmessige ting.
Instrukteren hadde snakket med dem i for de startet kurset, hvor de var alene og her fikk de et

inntrykk av henne, som gjorde til at de fikk en tillit.
Det var ogsd med en som var ansatt i fengselet, som deltok pé lik linje med informantene.

Dette ga en opplevelse av likeverd. Informantene var ogsé glad det var en liten gruppe og

dette gjorde til at de folte en trygghet.
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Heidi fortalte:

(...) vi folte det som at vi var likeverdige, enten det var kurslederen eller
sosialkuratoren som jobber her i fengselet, sd var vi oss. Det var ikke innsatt — ansatt.
Dette gikk jo pad privat basis, ikke sant. Og det gjaldt jo like mye sosialkuratoren som
oss. Sa vi folte vi var likeverdige alle sammen. Det var veldig positivt. Bare det, er

positivt (...)

Signe som ikke er i fengsel beskriver samme elementer. Signe opplever at hun ikke er alene
om & matte jobbe med oppmerksomheten. Det var noe eget, bare for seg selv, men ogsa noe

menneskelig.

Signe (ikke-domfelt) fortalte;

(...) for det er en sann fellesmenneskelig erfaring, alle folelser vi har, uten at vi
trenger sette noe merkelapper pd det. Det har ogsd veert til hjelp. Dette er ikke noe jeg

opplever alene, det er noe som er felles for oss alle, selvsagt i mer eller mindre grad

()

Noen har gatt til psykolog, men opplevde at mindfulness hjalp dem bedre. Dette ble et tilbud
og et sted & komme til som opplevdes behagelig og avslappende. Det ble ogsa et sted hvor de
ikke ble fortalt at de skulle gjore ovelsene, de ble invitert og de skulle hele tiden lytte til seg

selv og sine grenser. Det ble ogsé delinger av erfaringer og dette var ogsé invitasjoner. Alt de

gjorde var hele tiden frivillig.

Katinka sa;

(...) noen ganger sd satt vi bare og hun snakket, og noen ganger fikk vi invitasjoner

()

Informantene opplevde ogsé at det oppsto god kontakt mellom dem som kursdeltakerne. Noen

etablerte naert vennskap. Det ble mulighet for hver informant & dele av sine erfaringer og
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tanker, og kursdagen var et sted hvor de opplevde a bli hert og sett. De opplevde ogsé & se og
here andre, at de virkelig lyttet til hverandre. Det ble ogsa et sted hvor de selv ikke satt & lurte

pa hvorfor de andre satt inne.
Heidi sa;

(...) Jeg brydde meg ikke hvorfor den ene eller andre var her. For da sd jeg Katinka
som Katinka, eller Isabel som Isabel, og tenkte ikke pa hvorfor hun var her i det hele

tatt. Du ser ikke, du ser ikke pd noe negativt. Eller hun sosialkuratoren, hun var bare

seg (...)

Noen ganger kunne avstanden mellom kursdagene bli litt lange, av og til ble det utsatt noen

uker, det kunne ga opp til tre uker mellom. Flere syntes det var litt frustrerende.

3.3.13 A vare en liten gruppe ga en trygghet

At det ikke var mange deltakere gjorde at det opplevdes trygt a delta, og de opplevde &
komme ner hverandre. De turte dele av seg selv, by pé sine erfaringer og de likte a lytte til
hverandres erfaringer og tanker. Det ble en opplevelse av & kunne apne seg, dele folelser og
det ble en gruppe preget av tillit. Spesielt mente informantene at slik situasjonen er for dem i

fengsel, at det er ekstra viktig med sma grupper.

Heidi sa;
(...) vi kom hverandre ncer vi som var pd kurset. Vi var ikke sd stor gruppe og det tror
jeg ble en veldig fordel. Sd det kom frem veldig store folelsesmessige ting underveis

ndr vi snakket sammen (...) (...) spesielt god kontakt med ei jeg gikk sammen med der,

vi kjente jo ikke hverandre pa forhdnd, men vi foler at vi kjenner hverandre nd (...)
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Det 4 gi et slikt kurs sammen med medfanger og ansatte gjorde noe med tilliten. Heidi
forteller at det ble lettere for henne 4 ta kontakt med andre ansatte nér hun trengte noen &

snakket litt med.

Informantene ensket oppfelgingskurs og mer gvelse i mindfulness. Alle mener dette ber
overfores til flere fengsel. Kurset var ogsa noe de kunne tenkt seg & gé pd nér de var ute og

hjemme. De folte dette var viktig, men samtidig vanskelig & fortsette alene med.

Hovedfunn fra studien er na presentert pd bakgrunn av informantenes opplevelser og
erfaringer fra mindfulness kurset i fengsel. I neste kapittel vil funnene diskuteres i lys av

forskning og litteratur, en overordnet diskusjon av betydningen av funnene.
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4.0 Diskusjon

Malet med studien var a fa mer kjennskap til hvordan mindfulness som fenomen pavirker,
oppleves og erfares av domfelte. Dette for a4 f4 mer kunnskap og en okt forstaelse om dette vil
vare et egnet tilbud for denne malgruppen. Kapittelet vil vare todelt med en drefting av

studiens funn og en metodediskusjon.

4.1 Drefting av funn

Jeg vil diskutere de viktigste funnene og se pa hvordan de kan forklares i lys av relevant teori.
Her vil jeg a) diskutere et paradoks med mindfulness til innsatte b) diskutere betydningen av
relasjon c) diskutere hvordan informantene fikk ekt oppmerksomhet og mindre grubling d)
hvordan disse funnene ses i relasjon til en bedre selvregulering og autonom fungering e)
hvordan pusten er sentral. Avslutningsvis i diskusjonen vil jeg ha fokus pa betydningen av

disse funnene innenfor de rammer jeg har studert.

4.1.1 Et paradoks ved mindfulness for innsatte

Naér en soner en dom er det et mél for kriminalomsorgen at en endring finner sted og at
domfelte skal leve et liv uten kriminelle handlinger ved leslatelse. Samfunnet ensker
beskyttelse, samt at informantene jeg snakket med selv ensket en forandring. Mange som
ikke soner en dom kan ogsd oppseke mindfulness fordi de ensker en endring, eller for & bli
kvitt plager og lidelser (Binder et al, 2014). Her er et stort paradoks med mindfulnessbaserte
tilnerminger; ensket om & endre pa noe er sett pd som kilden til stresset/lidelsen. I
fengselsrammen skal de innsatte endres, mens mindfulness hviler pa en dyp antakelse pa at

enske om endring, er det som gjor mennesket lidende eller stresset.

Kurset de deltok pd handlet om & vere tilstede med det de erfarer og seg selv, akkurat slik de
er. Det handler ikke om a endre pa noe, eller bli kvitt noe, men om & anerkjenne seg selv. Slik
handlet det heller om & fremme en penhet, vennlighet og aksept til seg selv. Mindfulness har

heller ingen mal og forseker ikke oppna noe (Binder et al. 2014).
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Informantene fortalte jevnt over om god virkning av mindfulnesskurset og formidlet

erfaringer som knyttes til helsefremmende prosesser.

I et standardisert MBSR-kurs er det viktig at deltakerne gjennom hele kurset praktiserer
formelle mindfulnessgvelser alene minst 45 minutter hver dag. Blant de jeg intervjuet var det
ingen som gjorde dette, men likevel erfarte de svart store endringer i hverdagen. Et
interessant spersmél er dermed hvorfor virket sa lite formell praktisering, i sa stor grad? Jeg
vil se pa to komponenter som kan tolkes & ha betydning i forhold til dette spersmalet, ved

siden av mindfulnessegvelser i hverdagen og pa kursdagen.

4.1.2 I tillegg til mindfulnessevelser fikk to komponenter betydning

Her var det to kvaliteter som ble fremtredende, som har en felles komponent; relasjon.
a) relasjon til instrukter

b) betydning av & vare i en gruppe og relasjon til hverandre

Betydningen av relasjon til instrukteren fremheves i funnene. I dag har vi god forstielse av at
relasjon til den som utferer en metode, er viktigere en metoden ( Miller & Rollnick, 2002).
Relasjon er det viktigste i all tilnerming og Rogers (1959) beskriver egenskaper med
kvaliteter som ekthet, positiv oppmerksomhet og empati som viktige egenskaper i relasjonen.
Dette er sider ved funnene som kan tyde pé at instrukteren brakte med seg kvaliteter som var

sentrale for hvordan deltakerne opplevde a bli mett.

Grossmann (2014) og Binder et al. (2014) poengterer viktigheten av instrukteren som leder
mindfulnessbaserte tiln@rminger. Mange som underviser i mindfulness kan ofte ha liten eller
ingen erfaring med & kultivere/fremme mindfulness i seg selv. Et stort poeng er at den
erfaringsbaserte siden ved mindfulness er en del av den som instruerer fordi mindfulness er en
praktisk tilneerming. Det er ikke nok med en kognitiv forstdelse av fenomenet, men det er
nedvendig med en fenomenologisk forankret del hos den som instruerer. Altsa, er eget
erfaringsgrunnlag viktigst. Instrukteren som ledet kurset for informantene har selv en
utdanning og har drevet egen praksis med mindfulness i flere ar. I mindfulnessbaserte
tilnerminger legges det stor vekt pa at ingen har svaret for den andre. I denne kursrammen

fikk informantene muligheter til & utforske egne erfaringer, heller enn 4 motta rdd og svar.
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Dette er kvaliteter som har stor betydning for a fremme helse fordi det bidrar til en
myndiggjering hos personene (Langeland, 2007). Derfor er det sentralt at instrukteren hele
tiden selv har tillit til at deltakerne har en iboende evne til selv & finne nekkelen til mestring
av sine liv. Instrukteren ma vaere sensitiv for hvor den enkelte deltaker befinner seg, samt til
gruppen som helhet (Binder et al, 2014). Disse sidene ved funnene kan komme fra mange

ulike metoder, kurs og programmer.

I salutogenesen beskrives sosial stotte som en av de mest sentrale omrader for en styrket
helse, en sosial stotte som er basert pd en emosjonell stotte og en kvalitet preget av tillit
(Antonovsky, 2012).

Binder et al (2014) beskriver at gvelsene i1 et mindfulnesskurs ofte linkes opp mot hverdagen
til deltakeren, og at samtalene ofte kan gli over i mer eksistensielle samtaler omkring
emosjonell smerte og en hindtering av ulike folelser. Her delte kursdeltakere erfaringer fra
hverdagen og livet sitt. Salutogenesen viser til en interaktiv prosess hvor aktiv deltakelse og
refleksjon kan styrke helsefremmende tanker og handlinger (Lindstrem & Eriksson, 2006;
Langeland, 2007). Informantene opplevde stotte fra hverandre og opplevde seg selv som
stottende for andre. Betydningen av & kunne delta i en gjensidig sosial stette fremheves av
Langeland (2007) og virker spesielt helsefremmende. Pa en slik méte bidro kurset med en

opplevelse av et fellesskap som ble trygt og fikk betydning for informantene.

Som jeg har vist i kapittel 3, opplevde flere av informantene at det er ensomt a sitte i fengsel.
Her opplevde de & komme i en gruppe hvor de kom ner hverandre. De opplevde seg like,
noen dannet vennskap og de fikk tillit innad i gruppen. P4 en annen side er det viktig a
poengtere at informantene hadde venner og familie utenfor institusjonen hvor det er
sannsynlig at de opplever stotte i relasjoner, men det var vanskeligere & nyttiggjore seg disse i
fengsel. Denne gruppeerfaringen kan i seg selv ha betydd at det bidro til en reduksjon i
folelser som isolasjon og ensomhet. Ulike gruppeterapeutiske program kunne nok ha hatt
samme effekt pa flere omrader. Neff (2003) knytter folelsen eller erfaringen av & dele noe
som er felles direkte til komponenter som er i sterk relasjon til mindfulness. A mote livet,
serlig ved smertefulle og vanskelige utfordringer, er forbundet med kollektive hendelser og
folelser. De er en del av livet og vi alle vil oppleve dem. Disse kan ofte komme til uttrykk nér

personene deler egne opplevelser og erfaringer gjennom et mindfulnesskurs og pa en slik
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madte lede til en folelse av samherighet med andre og bidra til en reduksjon av & fole seg alene

(Binder et al, 2014).

I dette avsnittet har jeg vist at betydningen av relasjoner preget opplevelsene deres, noe som
fikk betydning av a) viktigheten av instrukteren og maten informantene opplevde seg mett. b)
gruppedynamikken var viktig, med samhold, trygghet og samtaler preget av tillit. Disse er sett
1 sammenheng med en salutogen forstaelse, da dette er kvaliteter som bidrar til & fremme

helse.

I neste del av diskusjonen vil jeg ga nermere inn pa betydningen av gkt oppmerksomhet og
knytte dette til relevant teori. Jeg vil starte med informantenes reduksjon av vanskelige tanker,

grubling og bekymringer, noe som var fremtredende i erfaringene de formidlet.

4.1.3 Hvordan ble mindfulness en avsporing fra grubling?

A veare veldig identifisert med egne tanker beskrives ofte som 4 vare i handlingstilstand som
vil veere preget av at inngrodde tanker og folelser, noe som virker forstyrrende pa den direkte
kontakten med eyeblikket (Williams et al. 2010). Informantene jeg snakket med kan tolkes &
ha vaert mye i en handlingstilstand hvor de var preget av bekymring og grubling. P&
mindfulnesskurset lerte de gvelser som ser ut til & ha skapt et brudd med en slik tilstand.
Dette bidro til at alle opplevde det restituerende og helende potensialet som beskrives av
Binder et al. (2014) og Williams et al. (2010) som kan oppsté ved & vende oppmerksomheten

inn 1 her og na situasjonen, selv om dette ikke var en stabil tilstand.

Et interessant fokus her vil vaere hva som ledet i denne retningen? Her tyder det pé at ulike
madter 4 ove oppmerksomheten pd var viktig. En mate var formelle ovelser pd kursdagen, den
andre var i egen hverdag, hvor de gvet opp den sansebaserte oppmerksomheten sin i

hverdagslige handlinger.
@ving pa kursdagen og de formelle ovelsene muliggjorde at informantene blant annet erfarte

det Salvesen & Wistlund (2015) forklarer som oppmerksomhetssirkelen. Som vist i kapitel 3,

gvde de opp en ferdighet som besto av a hele tiden komme tilbake til valgt fokus. Samtidig
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erfarte de en annen viktig komponent; a gi slipp pé det som dro oppmerksomheten bort. Fra
litteraturen (Malinowiski, 2013) er det beskrevet at & gi slipp pa distraksjonen gver opp
ferdigheten med & oke en fleksibilitet og kontroll i oppmerksomheten. Informantene beskrev
evnen til & gi slipp pa forstyrrelser, tanker, irritasjoner, formidlet en storre valgfrihet, og de
grublet langt mindre. De opplevde ikke noen motsetning i & lere mindfulness og det 4 ha
tanker og folelser. Heller en annerkjennelse og en aksept til dem. Som vi kan lese om 1 kapitel
3, gir flere av informantene fortellinger som tolkes i retning av en aksept til tankene, men

ogsd at det skjedde en avidentifisering til egne tanker (de Vibe 2010; Binder et al. 2014)

Opplevelsene informantene forteller om kan ses i lys av det Shapiro et al. (2006) betegner
som en «utvidet oppmerksomhet» og hjalp deltakerne til & skille mellom egyeblikk og tanker,
et skille som er et viktig fundament i mindfulness. Mindfulness forklares som fundamentalt
forskjellig fra innlerte tanker og folelser (Williams et al. 2010). En endring i méten de
relaterer seg til egne tanker og emosjoner formidles, sa i stede for & veere sine tanker, var de

nd mer enn egne tanker.

Slik er det videre antatt at en utvikling av et metaperspektiv utvikles (Binder et al. 2014;
Shapiro et al. 2006). Her sé jeg flere eksempler fra spesielt de jeg snakket med som hadde
angstproblematikk, hvor det ble lettere & ikke reagere ut fra automatiske reaksjoner. Disse
informantene kunne nd lettere oppdage at dette var egne tanker. De var ikke sine
bekymringer, men oppdaget heller at dette kunne vare forestillinger som kom og gikk, noe
som samsvarer med de Vibe (2010) formidling av helsefordelene ved en slik praktisering. Det
er ogsé 1 trdd med tidligere forskning som viser til en bedre fungering, blant annet ved

angstproblematikk (Vellestad, Nielsen & Nielsen, 2012).

I et overordnet perspektiv ses dette i lys av Shapio et al (2006) og Mailnowiski (2013) som
fremhever at en okt kognitiv fleksibilitet blir tilgjengelig ved praktisering av mindfulness.
Shapiro et al. (2006) fremhever betydningen av det & praktisere en til stedeverelse til
oyeblikket, fordi en da kan erfare at emosjoner som oppleves belastende, eller ubehagelige
signaler fra egen kropp eller tanker, ikke trenger & veare farlige. Det er heller ikke noe en ma
unnga, da de helt naturlig vil avta av seg selv. Det oppstar okt evne til en re-persepsjon eller
en perspektivendring, som i Shapiro et al. (2006) modell er grunnleggende og en overordnet

mekanisme 1 mindfulness.
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I dette avsnittet har jeg sett pd hvordan det & ove opp den sansebaserte oppmerksomheten sa
ut til & gjore oyeblikket mer tilgjengelig for informantene jeg snakket med. Ingen endret
tankene i seg selv, men endret en relasjon i maten de forholdt seg til tankene. De identifiserte
seg ikke like mye med egne tanker. A ove oppmerksomheten inn i hverdagslige handlinger og

pa kursdagen styrket evnen til & vaere nerverende.

I neste avsnitt vil jeg se naermere pa perspektivendringen som tolkes & vaere erfart fra alle
informantene, og hvordan det kan ses i ssmmenheng med salutogene prosesser som & styrke

motstandsressurser. Noe de alle formidlet & ha erfart i ulik grad.

4.1.4 Et endret perspektiv/reorientering — styrket motstandsressurser?

I salutogenesen er helseperspektivet rettet mot de elementer som forer oss i riktig retning nér
det gjelder a styrke helsen. Erfaringer med okt oppmerksomhet tolkes i retning av at indre
motstandsressurser ser ut til & ha blitt mer tilgjengelig. Informantene meotte ubehag og
vanskelige situasjoner pa en mer robust mate og ble ikke like lett overmannet av egne
emosjoner eller tanker. En utvikling av n@rvaeret i oyeblikket bidro til at informantene i storre
grad opplevde & akseptere erfaringer som oppsto. De erfarte & bryte med vanlige
reaksjonsmenster, noe som er i samsvar med Shapiro et al. (2006). Flere ga detaljerte
beskrivelser omkring konfliktsituasjoner eller emosjonsregulering som viser tilgangen de né
hadde til ikke & handle impulsstyrt, men i sterre grad respondere pé nye mater. Disse
fortellingene tyder pa en tilgjengelighet av en viktig motstandsressurs, evne til selvregulering

(Antonovsky, 2012).

I folge Antonvsky (2012) handler en styrket helse om i hvilken grad mennesker opplever at
stimuliene som oppstar er forstielig og kan settes inn i en sammenheng som kan forklares.
Samtidig med at en opplever & ha til radighet de ressurser de trenger for & hindtere
situasjonen som oppstar. En tolkning av perspektivendringene og hele den empiriske
beskrivelsen kan ses 1 lys av Antonovskys konsepter av helsefremming. Fortellingene
henviser til faktorer som tyder pé at de beveget seg i en retning av a kunne mestre

belastninger i egen hverdag pd en bedre méte.
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Ingen av informantene resignerte i situasjonene, men en klarere oppmerksomhet bidro til flere
mater & handle pa, som er i trdd med Binder et al. (2014). Salvesen & Wistlund (2015)
forklarer en utvikling i denne retningen som det observerende selv. Dette er en mekanisme
som gjer til at personene utvikler en form for dobbel oppmerksomhet. En vil da vare vitne til
hva som skjer i eget sinn og samtidig se seg selv i perspektiv. Personen vet hva hun gjer, nér

hun gjer det. I motsetning til autopiloten hvor hun bare gjer.

Orientering mot opplevelse er en sentral faktor i mindfulness og med det menes at personene
gver en nysgjerrighet og apenhet mot tanker og folelser. Det gves en aksept til det som er.
Malet er 4 akseptere den emosjonen som er og slik er det forstatt at vi utvikler sterre toleranse
mot egne opplevelser. Ubehaget kan pé en slik mate endres, fordi meningen med opplevelsen
er endret til en aksept (Bishop, 2004). Her kan Heidi som stoppet med medisin mot angst
trekkes frem som et eksempel. Vi kan felge Heidi i & ikke unnga situasjonen i omgivelsen
eller emosjonen fra egen innside. Hun endret meningen med opplevelsen, til en aksept. Heidis
opplevelser blir her et eksempel som kan ses i sammenheng med Antonovsky (2012), og en
ressurs som handler om den grunnleggende tilliten. Informanten fikk i ettertid tro pa seg selv
og tillit til at dette gér bra. Som Antonovsky (2012) formidler, er det mulig & mote stressorer
pa en helsefremmende mate og de Vibe (2003) formidler at ved & vende oppmerksomheten

mot det som er smertefullt, vil det kunne bidra til mer fleksible mater & handtere det pa.

Et annet interessant fokus nar flere av informantene forteller om episoder med nye responser,
er tilgangen de opplever & ha til oyeblikket. For deres normale reaksjonsmenster utloses har
de na en kontakt med eyeblikket. Dette kan ses i lys av de Vibe (2010) og Binder et al. (2014)
sin forklaring av mindfulness som for-refleksiv. En direkte kontakt med eyeblikket er der, en
tilstedeverelse og narver i na-situasjonen. Oppmerksomheten hviler nd mer sansende pa den
direkte erfaringen. De har tilgang til noe for tanker, for reaksjonen, altsé for-kognitiv. Som
om det oppstér en liten pause for den mer mekaniske og innlarte maten a reagere pd, som gir
informantene tilgang til et storre register av handtering av det som oppstér. Dermed opplever
de en mulighet til & mote det som oppstar med nye responser. I stedet for & reagere impulsivt,

responderte de ut fra hva de faktisk erfarte her og na (Binder et al, 2014).

I et overordnet perspektiv kan funnene referert til ovenfor ses i lys av Shapiro et al. (2006) og

Malinowiski (2013) som hevder at dette er positive helseutfall som skjer ved praktisering av
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mindfulness. Informantene handterte disse situasjonene ut fra seg selv og egne vurderinger i

oyeblikket og slik tyder erfaringene pa en ekt autonom fungering.

4.1.5 Bidro mindfulness til & styrke autonomi?

A sitte i fengsel innebzrer fravaer av autonomi. Personene kan ikke velge selv, men ytre
rammer har bestemt at informantene mé vare 1ast inne eller ute fra samfunnet. I et fengsel er
det ikke bevegelsesfrihet noe som vanskeliggjorde informantenes valgsituasjoner nar disse ble
opphevet, og de fikk mer frihet gjennom permisjoner. I seg selv kan det tyde som at

autonomien 1 en slik ramme ble svekket.

I lys av funnene som er belyst i kapittel 3 hvor informantene viser til en gkt evne til & vurdere
ut fra her og na situasjon, kan en argumentere for at nettopp dette kursprogrammet fungerte
som en motpol mot en ytrestyrt fungering. Selvregulering skapte mestringsfolelse og de fikk
tillit til egen styrke og egne vurderinger. Okt oppmerksomhet ble en hjelp til & handle ut fra
seg selv og ikke ut fra en mer vanemessig atferd. Det & ha oppmerksomheten i1 oyeblikket vil
gjore mer automatiske og impulsstyrte reaksjoner mer tilgjengelig (Brown et al. 2007), slik
oppsto det en mulighet for at informanten kunne ta et valg ut fra seg selv. Dette kan tolkes
som en bevegelse mot en styrket helse og at en bedre autonom fungering. Det ble for
eksempel lettere & vaere i fellesskapet selv om personene slet med sosial angst, klare seg uten
medisiner, eller ta gode beslutninger ved konfliktsituasjoner, og hverdagen fikk flere stunder
som opplevdes meningsfull. Autonomi inkluderer evnen til & fungere i1 det daglige livet

(Langeland, 2014).

Binder et al. (2014) og Shapiro et al. (2006) viser til at okt oppmerksomhet vil kunne bidra til
at personene handler ut fra autonomi, heller enn innlaerte og vanemessige atferd. I et slikt
perspektiv kan mindfulness se ut til & ha fremmet mekanismer hos de innsatte som
muliggjorde at valg i hverdagen ble knyttet til en oppmerksomhet og egne valg. Noe en

autonom fungering forutsetter (Weinstein & Ryan, 2011).

Disse funnene er i samsvar med Shapiro et al. (2005) og Browen & Ryan (2003) som peker

pa at mindfulness fremmer en okt fleksibilitet og autonomi med flere mestringsmuligheter.
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I dette avsnittet har jeg vist hvordan & eke oppmerksomheten gjorde alle informantene jeg
snakket med bedre rustet til & ta vurderinger i trad meg seg selv. Hvordan gvelsene i seg selv
bidro til & erfare egne signaler og pa den maten fremmet salutogene prosesser. En viktig
komponent for informantene var a holde en kontakt til seg selv via pusten. Jeg vil diskutere

denne komponenten i neste avsnitt.

4.1.6 Pusten — hvordan ble den viktig?

For informantene ble pusten svert viktig. Forste gang jeg snakket med dem var pusten bare
noe som skjedde. Etter kurset var pusten noe de brukte aktivt til & roe seg ned og ikke miste

kontakten med selv i stressende situasjoner.

Dette kan tolkes som at eget &ndedrett bidro til at informantene holdt kontakt med den
reseptive delen av var oppmerksomhet og det som i litteraturen beskrives som veren. Kabat-
Zinn (2008) beskriver begrepet vaeren som en tilstand av ikke-gjoren. Han definerer det som &
la ting vaere som de er hvert gyeblikk. En ikke-gjoren mener han videre vil kreve mye innsats
fordi vi ofte drives av impulshandlinger og tanker. I lys av vaeren begrepet, kan det tyde som
at denne tilstanden ble mer tilgjengelig for informantene. Ved en slik praktisering vil
personene ogsd avkoble seg fra & handle pa “autopilot” hvor de bare gjor ting, uten en
oppmerksomhet knyttet til handlingen (Willams et al. 2010). Pusten ble pé en slik mate en

hjelp til 4 holde kontakt med seg selv slik at informantene ikke mistet her -og na perspektivet.

Williams et al. (2010) forklarer at & holde oppmerksomheten i pusten er en gvelse til & vaere
narvaerende ett oyeblikk om gangen. Informantene formidler & ha gatt litt inn og ut av disse
opplevelsene. Mellom handling og vaeren, de formidlet egen pust som et viktig bidrag for &

hente seg ut av handlingstilstanden.

Binder et al. (2014) har understreket at mindfulness ma laeres gjennom egen praksis. Funnene

viser flere eksempler pa at dette stemmer med de erfaringene informantene gjorde seg.
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I dette avsnittet har jeg sett pusten som en viktig komponent for & holde oppmerksomheten
forankret i gyeblikket. Jeg vil i neste avsnitt diskutere om en mindfulnessbasert tilneerming vil

kunne veare et gunstig tilbud for denne malgruppen.

4.1.7 Er mindfulness et gunstig tilbud for domfelte?

Som beskrevet innledningsvis er det store helsemessige utfordringer i kriminalomsorgen. En
mulig tolking av disse helsemessige problemene kan vare sannsynligheten for at dette er noe
som eksisterte for de soner. Undersekelser viser at mange av problemene kan ha startet
allerede fra barndommen (Friestad & Skog Hansen, 2004). A kunne tilby mindfulnessbaserte
programmer i fengsel kan tyde pd som et gunstig tilbud og vi har flere studier som

dokumenterer helsefordeler (Binder et al. 2014).

Denne studien retter seg mot erfaringsaspektet og mye kan tyde pa at flere vil kunne ha
fordeler av & delta pa et slikt program. Som vist i kapittel 3, er det flere funn som kan tolkes a

vise sammenhengen mellom mindfulness og dens helsefremmende styrker, som samsvarer

med tidligere forskning (de Vibe et al. 2012; de Vibe & Moum, 2006; Bishop, 2000).

Som Becker og Rhynders (2012) formidler handler salutogenese ikke om 4 ta vekk dérlige
betingelser, men om 4 tilfere positive. Mye tyder pa at dette tilbudet nettopp tilforte metoder
slik at informantene selv tilferte handlinger i egen hverdag, noe som virket styrkende pa
sentrale komponenter som fremmer helse. Selvregulering er et av de viktigste funn i denne

studien.

Som vist tidligere er konseptet med & benytte mindfulness i fengsel paradoksalt i seg selv.
Mens mélet med et fengselsopphold, sett fra et samfunnsperspektiv, handler om at de innsatte
skal endres i form av at de ikke lenger skal bega lovbrudd, hviler hovedbudskapet 1

mindfulness pa aksept og eyeblikkets erfaring uten noe s@rskilt enske om endret adferd.

Nér det gjelder mindfulnessbaserte tilneerminger innen denne malgruppen vil det nok ogsa
veere viktig & vaere nektern i forhold til hva som loves. I min studie var det ingen negative
konsekvenser for informantene. Mindfulness er en tilnerming som fra forskning viser et

potensiale (Binder et al, 2014), vi skal likevel vare bevisste pd malgruppen. Som
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undersekelser viser, har de som soner 1 fengsel ulik bakgrunn og flere kan ha vert utsatt for
grov omsorgssvikt i barndommen (Friestad & Skog Hansen, 2004). Binder et al. (2014)
papeker viktigheten av instrukteren som instruerer mindfulness til spesifikke malgrupper. Her
vektlegger de at instrukteren trenger fagkunnskap innen mélgruppen og ber kjenne
forskningen som mindfulness viser pa den aktuelle gruppen. Her kan en helse og sosialfaglig

utdannelse vare viktig ved siden av instrukterutdanning/erfaring med & instruere.

Et mulig spersmal som kan reises er om en instrukter som underviser i mindfulness innenfor
disse rammene, ogsa burde ha god kunnskap om traumer? I litteraturen papeker Salvesen og
Wistlund (2015) ogsa at pusten kan sette i gang sterke reaksjoner. Mange kan ha opplevelser
som er ekstra vanskelig eller som har store belastninger og derfor naturlig nok streve med & ha
fokuset pé pust. Pusten i seg selv kan vare forbundet med vanskelige minner, og mange kan
ha unngatt kontakt med bade kroppen og pusten for & overleve. Noe som er vanlig etter
traumer (ibid). Derfor vil det vaere viktig at en gir seg selv tid og har en forsiktig og myk
tilnerming. Jeg fant ingen slike erfaringer i denne studien, men det kunne antas & vare et
aspekt som en ber ta hensyn til ved utviklingen av mindfulness til en sa sdrbar og sammensatt

gruppe som domfelte er.

Det finnes flere méter & nerme seg og tilpasse mindfulness pa (Binder et al, 2014). Kingston,
Chadwik, Meron & Skinner (2007) viser til en tilrettelegging for mennesker med ulike
lidelser, som for eksempel traumer og personlighetsforstyrrelser. Ved a gjore de formelle
ovelser kortere og mer strukturerte, vil dette kunne vare til hjelp. I traumebehandling viser
ogsd mindfulness potensiale, da mange vil slite med dissosiasjon til ndvaerende oyeblikk.
Ovelsene kan ha en stabiliserende virkning pa hyperaktivering, gjerne i samspill med

underaktivering som bidrar til dissosiasjon (Binder et al. 2014; Salvesen & Wiéstlund, 2015)

Mindfulness ber ogsa hele tiden vere et frivillig tilbud, da komponenter ved mindfulness ikke
ville latt seg gjennomfere ved noe form for press, oppmuntring eller poeng for deltakelse.
Den domfelte ber ha mulighet & trekke seg fra et slikt program, uten sanksjoner av noe form.
Disse sidene vil vare viktige for & kunne ivareta viktige sider med mindfulnesstiln@erminger,
som hviler pé en dyp tillit til at ingen vet svaret for andre, samt en respekt for at dette ikke vil
passe for alle. Noen vil kunne kjenne pa et ubehag med en slik tilnzerming. A tilby et slikt

program, ber derfor tilpasses slik at mindfulness ikke mister verdier som er sentrale.
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Kriminalitet har mange arsaker og ma derfor metes pa mange mater (Stortingsmelding nr. 37,
2007-2008) A tilby mindfulnessbaserte tilnzerminger til denne malgruppen kan vere et godt
supplement til andre allerede etablerte programtiltak, som utdanningsprogrammer,
rusbehandlingsprogrammer, sinnemestring og arbeidstrening. Det spesielle med programmet
vil nok vaere mulighetene den enkelte har for & kunne benytte seg av mindfulnessevelser inn i
egen hverdag, 1 ulike gjoremél og 1 andre sammenhenger. Selvregulering er som beskrevet en
av de viktigste komponentene vi har for & en god helse og vil ha en betydning i de fleste

sammenhenger i livet.

Denne studien kan ikke si noe om det er forandringer i et kriminelt menster. Interessante
bidrag i forskningen kan veere a rette fokuset mot et slikt aspekt. Kurset utviklet ressurser hos

den enkelte, men disse kan tenkes & vare forbigdende om det ikke er et oppfelgingstilbud.

Jeg har i dette avsnittet diskutert studiens funn og sett det i et perspektiv for
kriminalomsorgen. Jeg har diskutert dette fra et helsefremmende perspektiv. Har ogsa valgt &
berorer temaer som ikke er funn fra studiens datamateriale, men som likevel kan vere viktig
innenfor rammene jeg har studert. I neste del av diskusjonen vil jeg se pd metoden som er

benyttet i studien og utfordringer knyttet til datainnsamlingen.

4.2 Metodediskusjon og oppsummerende refleksjoner

I en studie er det viktig med en kvalitet i alle ledd og preger alle fasene, helt til det endelige
sluttproduktet (Kvale & Brinkmann, 2009). Opplevelse og erfaring med mindfulness var
grunnlaget for undersekelsen, og fenomenologisk tilnerming valgt. I kapittel 2 vises de
metodiske valg for prosessen. I dette avsnitt vil utfordringer, refleksjoner og svakheter med

studien presenteres.
4.2.1 Forskerens rolle

Moderne vitenskapsteori avviser forestillingen om den neytrale forsker. Forskerens eget

stasted med sine egne faglige interesser, motiver og personlige interesser pavirker alle ledd.
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Hvilken problemstilling, hvilket perspektiv som velges, hvilke metoder som blir tatt i bruk og
ikke minst utvalg som ses relevant. Forskeren pavirker hvilke resultater som besvarer de
viktigste spersmal, hvordan konklusjonene vektlegges og formidles (Malterud, 2011).
Vitenskapelighet i kvalitativ forskning kan ikke kvalitetssikres med enkle prosedyrer. Her kan

kvaliteten synligjeres gjennom konkrete beskrivelser og refleksjoner av prosessen.

Datamaterialet bygger pd domfelte kvinner som soner straff i fengsel, og en kvinne som ikke
er domfelt. Kvinnene i fengsel ble valgt ut pa bakgrunn av sin deltakelse eller planlagte
deltakelse ved Fokus-programmet. Som forsker er det jeg som har utarbeidet spersmal og
deltatt i intervjusituasjonen. Videre er det jeg som har analysert og tolket innholdet. Har ogsa
presentert innholdet og avgjort hva som presenteres. En svakhet med mange kvalitative
studier er nettopp mulighet for pavirkning som er i alle ledd, derfor er forskerens rolle sentral.
Malterud (2011) henvender seg til at forskeren ikke skal utslette seg selv, eller tro at det er
mulig. Forskeren skal heller synliggjore forskningsarbeidet og egen rolle. Kvale og
Brinkmann (2009) formidler denne prosessens kvalitet er avhengig av forskerens ferdigheter

ndr det gjelder personlige vurderinger og vitenskapelige kunnskap.

Hovedkilden til studien er intervjuene og den fenomenologiske tilnaermingen krever at
forskeren leter etter det som ”som viser seg” og det som ikke er basert pa teori eller i egen
forforstdelse. Semistrukturert intervju ga muligheten for & folge informanten i sin fortelling og
pa den maten fa innsikt i deres livsverden. Slik deres forstéelse var. Jeg fulgte ogsa opp med
oppfelgingsspersmal for 4 sikre meg at vi hadde felles forstaelse, dette for eksempel ' vil du
forklare meg mer om det?” Hva mener du med det? ” Vil du fortelle mer om akkurat det?
“har jeg forstatt deg rett nar du sier..” Jeg avsluttet alle intervjuene med en oppsummering
av samtalen, og informantene fikk anledning til & kommentere ytterligere (Kvale og

Brinkmann, 2009)

I de aller forste intervjuene fulgte jeg ikke godt nok opp informantene i sine fortellinger nar
de kom inn pé vanskelige ting, fordi jeg selv ble usikker p4 om den innsatte ble belastet. Jeg
oppdaget fort at det handlet om min utrygghet. Etter litt tid fikk jeg heller en opplevelse av at
informantene syntes det var godt med en samtale. At en forsker ser egne projeksjoner som 1
folge Malterud (2011) ofte kan vare blinde flekker hos forskeren er viktig. Sdledes hindret

jeg til en viss grad informantens livsverden & utrykke seg. Dette ble fort justert og husket
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intervjuguiden, sé den la jeg bort. Har alltid likt & samtale med mennesker og likte & intervjue.
A mete informantene er nok ogsé det som jeg handterte best i alle leddene, og har erfaring i 4
snakke med mennesker i ulike livssituasjoner. I kapittel 2 beskriver jeg hvordan metoden i en
semistrukturert intervjusituasjon og her gikk samtalene ut av guiden nar nye temaer dukket
opp. Slik ble informantens livsverden fulgt og her fikk jeg en opplevelse av at samtalene ble

ulike.

Kvale & Brinkmann (2009) formidler at intervjusituasjon er et hdndverk som leres gjennom
trening. Disse intervjuene var de forste forskningsintervjuene for meg og dette kan vare en
svakhet. A ha god erfaring med 4 samtale med mennesker i ulike livssituasjoner kan her ha
veert en fordel. Kvale & Brinkmann (2003) papeker videre at kvalitative metoder handler mye
om grunnleggende teknikker for & lytte og unnga alt som kan hindre at informanten utrykker
seg sé fritt som mulig. En fare her er at informanten kan forseke svare det de tror forskeren vil
hore. Jeg har tilstrebet & ha en bevisst forhold til min egen bakgrunn og forforstéelse, videre
har jeg veert kritisk til meg selv i intervju —og analyseprosessen til de valg jeg har tatt. Likevel
kan min egen forstdelse ha pavirket resultatet. At jeg har god erfaring med mindfulness ses
som en styrke og en svakhet i denne studien. Tolkninger kan fort bli tatt for gitt, men en
styrke her er at jeg har studert innen rammer som ikke er kjent for meg. Slik ble det andre
terminologier og tankesett som ble fremtredende, som gjorde det vanskeligere for meg & tolke
basert pa antakelse fra meg. Malterud (2011) henvender seg til refleksivitet i forskningen,
som innebarer 4 ha en aktiv holdning i intervjusituasjonen. Kvale og Brinkmann (2009)
kaller denne vurderingen for "kommuinkativ validitet”. Malet er hele tiden informantens

egen oppfatning, og ikke min. Bevissthet og refleksjon var viktige elementer her.

Kvale & Brinkmann (2009) og Malterud (2011) poengterer videre viktigheten av at
informantene er trygge og kan snakke sa fritt som mulig. Omgivelsene spiller en stor
betydning og aller helst ber informanten selv velge sted. Her var det en utfordring at
informantene ikke kunne velge sted for intervjuet selv. Dette er svakheter med studien, fordi
fengselsrammen 1 seg selv kan ha pévirket dpenheten til informantene. Som beskrevet
tidligere var det ogsa ulikheter pd rommene intervjuene foregikk pa, noe som kan ha pavirket
bade min evne til & intervjue og informantens &penhet. I rommet ved avdelingen med hey
sikkerhet ble varigheten pa intervjuet kortere. Fra min side ble det likevel ikke oppfattet som

informantene tilbakeholdt informasjon, og intervjuene bar preg av en rolig og fin atmosfare.
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Flest intervju foregikk ved den apne avdelingen som hadde et hyggelig rom, og en der som

var styrt av informanten og meg, da den ikke var 14st.

4.2.2 Utvalgets betydning og utfordringer 1 datainnsamlingen

Informantene ble valgt pd bakgrunn av at de kunne si noe om hvordan det var & praktisere
mindfulness mens de var innsatt. Noen av informantene kunne klassifiseres som sakalte
“nekkelinformanter”, slik Thagaard (2009) beskriver informanter med sveert fyldig

informasjon om temaet.

En svakhet med studien er at det bare er en deltaker med som ikke er domfelt, da
sammenligningsgrunnlaget blir svakt. Det beste hadde vart om jeg hadde like mange
informanter som ikke var domfelt. Grunnet oppgavens omfang ble det likevel ansett som et

viktig supplement til datainnsamlingen.

A gjore undersokelser i fengsel, var ogsa et mete med et forskningsfelt som var uforutsigbart
og skapte ogsé vansker i datainnsamlingen. Det ble noen bomturer til fengselet. Den ene
dagen jeg for eksempel kom for & gjere intervjuer pa en sikkerhetsavdeling, ble jeg fulgt til et
kontor hvor jeg skulle vente. Her skjedde det noe i avdelingen som medferte at jeg ble
sittende 1dst inne i lengre tid og vente. Det fantes ingen tilgang til & finne ut hva som skjedde,
og jeg hadde blitt fratatt telefonen. Da min kontaktperson kom tilbake, var beskjeden at det
ikke var mulig & gjennomfore intervju den dagen, og jeg ble last ut. Samtidig forte denne
hendelsen til at jeg fikk kjenne pé folelsen av & sitte inneldst og uten informasjon. Denne

«bomturen» forte slik til en nyttig erfaring for meg da jeg skulle intervjue innsatte.

Det var enskelig a foreta intervju med de samme personene bade for og etter kurset, men de
innsatte ble flyttet pa. Systemiske forhold utenfor min kontroll skapte slik vansker med a

gjennomfoere datainnsamlingen jeg opprinnelig hadde planlagt.

4.2.3 Ivaretakelse av informantenes anonymitet og refleksjoner knyttet til det

En av de storste etiske utfordringene er & beskytte informantenes identitet. Anonymitet skal

veere radende i en studie. Det er et lite utvalg jeg har i studien og derfor ekstra viktig a
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anonymisere deltakerens beskrivelser i funnene uten & endre innholdet. Hvilke fengsel studien

foregar i opplyses ikke i denne oppgaven.

Den ene dagen jeg var & intervjuet ble jeg av personalet invitert sammen med alle innsatte ved
den aktuelle avdelingen for & spise lunsj. Dette muliggjorde mete med informantene og
uformell prat. Her fikk jeg mulighet til 4 se informantene i en mer naturlig situasjon, og fra
deres vanlige liv i fengslet. Malterud (2011) poengterer at kilden til kunnskap er den levende
virkeligheten som tilbyr bade observasjoner, innsikt og tolkninger fra ulike vinkler. A komme
sa nar forskningsfeltet som mulig er viktig for 4 kunne forstd mest mulig av deres verden, og
kvalitative studier har viktig mélsetning & kunne best mulig forsta virkeligheten slik den

oppfattes av personene som forskeren studerer (Thagaard,1988)

Min deltakelse rundt lunsjbordet kan samtidig ses pa flere mater. I et levende forskningsfelt
opplevde jeg at subtile etiske dilemmaer ble tilgjengelig. Det at jeg kommer inn i en slik
setting, betydde ogsa at evrige innsatte ble synlig og dette kan ha mange etiske dilemmaer
med seg. Var de godt nok informert og hadde de samtykket til det? I folge Lian & Skolbekken
(2009) burde ikke etiske dilemmaer unngés, men heller la den moralske demmekraften
utvikles i konkrete situasjoner. A lzre av brytningen som drar en forsker i ulike retninger er
en viktig del av & foreta gode valg. I ettertid ville jeg nok ha forsikret meg om at alle innsatte

var godt nok informert om en ny gjest, slik at de som ensket kunne si nei.

4.2 .4 Overforbarhet

I hvilken grad forsker har frembrakt resultater som er palitelige og troverdig er viktig for &
kunne si noe om overforbarheten. Det vil ogsa vaere relevant om forskningen er relevant og
har betydning (Malterud, 2011). Tanken bak denne studien var & kunne finne kunnskap om
mindfulness som kan ha en overferingsverdi innen denne méalgruppen. Antallet informanter
kan prege overforingsverdien, og utfordringer knyttet til datainnsamlingen. Intervjuguiden var
utformet med tanke pa & finne svar i den aktuelle forskningsarenaen, men ogsa med bakgrunn
1 4 seke etter kunnskap som kan ha en overferbarhet til andre fengsel. Til tross for
utfordringer og fa informanter, kan nok studien ha en relevant overferingsverdi i de rammene
som studien er studert, altsd innad i kriminalomsorgen. Fenomenene kan séledes ogsé ha en

overferingsverdi til andre utsatte og marginaliserte grupper.
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Malterud (2011) poengterer at kvalitative studier ikke leter etter sannheter, men materialet vil
gi en retning pa overforbarhet. At det var fi deltakere pé kurset s ut til a ha en verdi og jeg

snakket med samtlige deltakere.

4.3 Konklusjon

Kvalitative studier har som mal a skaffe mer kunnskap og avdekke nye sider ved en
problemstilling. Studien tar utgangspunkt i domfeltes livsverden for & forstd hvordan innsatte
erfarer et mindfulness-kurs i1 fengsel. Sider som er belyst kan gi viktige bidrag til mer innsikt

om oppgavens problemstilling; Hvordan opplever og erfarer domfelte mindfulness?

A rette fokuset mot faktorer som fremmer helse hos innsatte i fengsel er viktig, da vi ser en
opphopning av helsemessig ressurssvikt hos denne gruppen. Funn i studien tyder pé at
mindfulnessbaserte tilnerminger er gunstig for malgruppen, og at Fokus-programmet kan
virke styrkende og supplerende pa andre etablerte tiltak i kriminalomsorgen. Alle
informantene erfarte nye muligheter i sin hverdag. Deltakerne ble bedre rustet til 4 mote
utfordringer. De fortalte om opplevelser som knyttes til helsefremmende prosesser i
mennesket, bade bedre evne til selvregulering, okt oppmerksomhet og flere gode ayeblikk i

egen hverdag. Tankekjor og grubling ble mindre.

Domfelte lzerte gvelser de selv kan bruke i egen hverdag. Studien sier ikke noe om
hvorvidt mindfulness skaper forandringer i kriminelt menster. Interessante bidrag til
forskningen kan vare & rette fokuset mot langtidseffekter av mindfulnessbaserte tilneerminger

hos innsatte.
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piklages til Kriminalomsorgens direktorat. Klageretten etter forvaltningslovenskap V1
jf. § 28,omfatter den som ikke fir medhold i sin seknad om forskning og den som
taushetsplikten er satt til vern for, i denne sammenheng innsatte.

Regionen ber forsker om 4 sende et eksemplar av rapporten til alle regionene i
kriminalomsorgen, kriminalomsorgens utdanningssenter, kriminalomsorgens direktorat og
Bredveit fengsel.

,.,--}'
/K/M il {
Rune Trahaug ;‘ (). I\ ‘f;“{‘{
ass.regiondirektar Hege Konge d

seniorradgiver



Vedlegg 3:
Informasjonsskriv til domfelte



1av2
. Var dato Var referanse

CB/IAS

Fakultet for samfunnsvitenskap og teknologiledelse Deres dato Deres referanse

Institutt for sosialt arbeid og helsevitenskap

Forespgrsel om deltakelse i forskningsprosjektet: domfeltes erfaring og

opplevelse med mindfulness”

Det er opprettet et kurstilbud innenfor mindfulness til innsatte i norske fengsler. Det er i den
forbindelse gnskelig & framskaffe forskningsbasert kunnskap om kursdeltakernes erfaringer og

opplevelser knyttet til mindfulness.

Du mottar denne forespgrselen fordi du pAmeldt et kurs i mindfulness. Prosjektet gjennomfgres som
et masterprosjekt ved Institutt for sosialt arbeid og helsevitenskap ved Norges Teknisk-

Naturvitenskaplige Universitet (NTNU).

Hva innebzerer deltakelse for deg?

Data samles inn gjennom intervju fgr og etter kurset, hvor det stilles spgrsmal knyttet til dine
forventninger, opplevelser og erfaringer med kurset. Hensikten er a hgre om dine tanker, fglelser og
erfaringer omkring mindfulness, fgr og etter kurset. Det vil ikke stilles spgrsmal som knytter seg til
ditt tidligere liv og grunn for dom. Fortellingen din kan bidra til at vi kan f4 gkt kunnskap om dette
kurstilbudet, og en stgrre forstaelse av hva a praktisere mindfulness bidrar til. For 4 sikre best mulig

gjengivelse av det som blir sagt, blir det gjort lydopptak av intervjuet. Lydopptakene fra intervjuene
vil bli skrevet ut i fulltekst.

Hva skjer med informasjonen du forteller?

Intervjuutskriftene vil bli brukt til analyser som vil rapporteres i form av en masteroppgave i
helsevitenskap. Det vil bli opprettet en navneliste over deltakerne, hvor hver deltaker far en
bokstavkode. Denne bokstavkoden vil skrives pa intervjuutskriftene, slik at vi under prosjektets
gang har en kobling mellom navnelista og utskriftene. Dette er ngdvendig for at vi skal kunne slette
dine data dersom pa et seinere tidspunkt skulle velge & trekke deg fra studien. Det er kun vi som
undertegner dette brevet som har adgang til navnelisten. Som forskere har vi taushetsplikt i henhold
til Forvaltningsloven § 13, og vi er kjent med at vi er strafferettslig ansvarlig dersom denne

taushetsplikten brytes.




2av2
Var dato Var referanse
Norges teknisk-naturvitenskapelige universitet

Informasjonen som registreres om deg skal kun brukes som beskrevet i hensikten med studien. I
trad med godkjenningen fra Personvernombudet for forskning blir navnelisten, lydopptaket og
utskriften oppbevart nedlast i separate skap under gjennomfgringen av prosjektet ved NTNU.
Lydopptaket og navnelisten vil bli slettet ved prosjektslutt den 31.05.2016. Utskriftene, som etter
denne slettingen er blitt anonymisert, vil deretter kunne oppbevares ved NTNU etter prosjektslutt.
Opplysningene vil bli behandlet konfidensielt, og resultatene vil publiseres pé en slik mate at ingen

opplysninger kan knyttes direkte eller indirekte tilbake til enkeltpersoner.

Frivillig deltakelse

Det er frivillig & delta i prosjektet. Du kan nar som helst, fram til deltakerlisten og lydopptakene
slettes, trekke deg fra studien uten & matte oppgi noen grunn, og dette vil ikke fa noen konsekvenser
for deg. Nar personopplysningene er slettet vil det ikke lenger vere mulig a trekke seg, da vi ikke

lenger kan skille opplysningene du har gitt fra opplysningene de andre deltakerne gir.

Spgrsmal

Har du noen spgrsmal om forskningsprosjektet, kan du kontakte masterstudent Camilla Bordevich

pa telefon: 92059886 , epost: camilla.bordevich @ gmail.com

Eller professor John- Arne Skolbekken, Institutt for sosialt arbeid og helsevitenskap, telefon:

73550643, epost: john-arne.skolbekken @ntnu.no

Pamelding

Dersom du gnsker a delta i studien fyller du ut vedlagte samtykkeerklering og leverer den til

kursleder. Intervjuet vil forega i G o2 vi! vare i ca en time.

Med vennlig hilsen

Can .l Borcte nlh. 5«0‘“ 'J(Aq%p@%

Camilla Bordevich John- Arne Skolbekken

Masterstudent/vernepleier Professor i helsevitenskap




Vedlegg 4:
Informasjonsskriv til ikke-domfelt



Foresporsel om deltakelse i forskningsprosjektet: ”domfeltes erfaring og opplevelse med

mindfulness”

Du mottar denne foresperselen fordi du har gjennomfert et kurs i Mindfulness (MBSR). Det
er onskelig 4 intervjue bdde domfelte og ikke domfelte for & danne forskningsbasert kunnskap

om kursdeltakerens erfaringer og opplevelser knyttet til mindfulness.

Hva innebarer deltakelse for deg som ikke domfelt?

Data samles gjennom et intervju med deg, hvor det stilles spersmaél knyttet til dine
opplevelser og erfaringer med kurset du har deltatt pa. Hensikten er a4 here om dine tanker,
folelser og erfaringer omkring mindfulness. Fortellingen din kan bidra til at vi kan fé okt
kunnskap om dette kurstilbudet, og sterre forstaelse av hva & praktisere mindfulness bidrar til.
For & sikre best mulig gjengivelse av det som blir sagt, blir det gjort lydopptak av intervjuet.
Lydopptakene fra intervjuene vil bli skrevet ut i fulltekst.

Hva skjer med informasjonen du forteller?

Intervjuskriftene vil bli brukt til analyser som vil rapporteres i form av en masteroppgave 1
helsevitenskap. Det vil bli opprettet en navneliste over deltakerne, hvor hver deltaker far en
bokstavkode. Denne bokstavkoden vil skrives pa intervjuutskriftene, slik at vi under
prosjektets gang har en kobling mellom navnelista og utskriftene. Dette er nedvendig for at vi
skal kunne slette dine data om du pé et tidspunkt skulle velge trekke deg fra studien. Det er
kun vi som undertegner dette brevet som har tilgang til navnelisten. Som forskere har vi
taushetsplikt 1 henhold til Forvaltningsloven § 13, og vi er kjent med at vi er strafferettslig
ansvarlig dersom denne taushetsplikten brytes. Informasjonen som registreres om deg skal
kun brukes som beskrevet i hensikten med studien. I trdd med godkjenningen fra
personvernombudet for forskning bli navnelisten, lydopptaket og utskriften oppbevart nedlast
1 separate skap under gjennomferingen av prosjektet ved NTNU. Lydopptaket og navnelisten
vil bli slettet ved prosjektslutt den 31.05. 2016. Utskriftene Utskrifteten, som etter denne
slettingen er blitt anonymisert, vil deretter kunne oppbevares ved NTNU etter prosjektslutt.
Opplysningene vil ble behandlet konfidensielt, og resultatene vil publiseres pa en slik méte at

ingen opplysninger kan knyttes tilbake til enkeltpersoner.



Frivillig deltakelse

Det er frivillig & delta i prosjektet. Du kan nér som helst, fra til deltakerlisten og lydopptakene
slettes, trekke deg fra studien uten & métte oppgi noen grunn, og dette vil ikke 4 noen
konsekvenser for deg. Nar personopplysningene er slettet vil det ikke lenger veere mulig &
trekke seg, da vi ikke lenger kan skille opplysningene du har gitt fra opplysninger andre
deltakere gir.

Spersmaél
Har du spersmél om forskningsprosjektet, kan du kontakte masterstudent, Camilla Bordevich

pa telefon: 92059886, epost: camilla.bordevich@gmail.com

Eller professor John- Arne Skolbekken, Institutt for Sosialt arbeid og Helsevitenskap, telefon:
73550643, epost: john-arne.skolbekken@ntnu.no

Pamelding
Dersom du ensker a delta i studien fyller du ut samtykkelaeringen og gir den til meg nar
intervjuet starter.

Med vennlig hilsen

Camilla Bordevich John- Arne Skolbekken

Masterstudent/vernepleier Professor 1 helsevitenskap



Vedlegg 5:
Intervjuguide for oppstart av kurs



Intervjuguide fgr oppstart av mindfulness-kurs
Intro f@r vi starter: Repetere intervjuets hensikt - konfidensialitet og taushetsplikt -
intervjuet er frivillig og informant kan nar som helst trekke seg- avslutte nar hun vil- ingen
konsekvenser - spgr om informant har noen spgrsmal.
Tema 1) Mindfulness
Hvorfor har du lyst til & ga pa et kurs i mindfulness?

- Har du hgrt om det fra fgr? I sa fall, hvordan?

- Hvordan opplever du hverdagen din?
- Hvordan hdper du mindfulness kan bidra i livet ditt?

Tema 2) Egenomsorg
Hvordan opplever du at du ivaretar deg selv i din hverdag?

- Hvordan er det for deg a sette grenser for deg selv?
- Hvordan er det for deg a lytte til egne behov?

Tema 3) Selvregulering
Hvilke situasjoner synes du er spesielt krevende i din hverdag?

- Hva slags strategier har du for & handtere slike krevende situasjoner?
Hvordan opplever du din egen pust?

- Hvordan puster du ndr du star i en krevende situasjon?



Vedlegg 6:
Intervjuguide etter gjennomferelse av kurs



Intervjuguide etter gjennomfgrelse av mindfulnesskurs

Tema 1) Mindfulness
Hvordan opplevde du a vaere deltaker pa mindfulness-kurset?

- Ville du deltatt pa et slikt kurs igjen? Om ja, vil du fortelle mer om hvorfor? Om nei,
vil du fortelle mer om hvorfor?

- Hvordan opplevde du kroppsskann?

- Hvordan opplevde du yoga?

- Hvordan opplevde du gvelsene i hverdagen?

- Hvordan opplevde du a gjgre gvelsene du leerte alene?

Hva opplever du skjer med dine egne tanker og fglelser nar du praktiserer
mindfulness?

- Hvordan opplever du pusten din?

- Hvordan er det for deg a ha fokus pa her og nd?

- Har du hatt situasjoner med mindfulness/ pust som har opplevdes ubehagelig?
- Har du hatt situasjoner hvor du opplevde at mindfulness / pust hjalp deg?

Tema 2) Egenomsorg
Hvordan ivaretar du deg selv i hverdagen din?

- Hvordan er det for deg a lytte til egne signaler og behov?

Tema 3) Selvregulering

- Har du hatt situasjoner hvor du opplever at kurset har hjulpet deg? Hvis ja, hvilke
situasjoner?

- Har du opplevd noen endring i maten du mgter krevende situasjoner pa? Hvis ja,
har du noen konkrete hendelser du vil fortelle om?

Hva er det viktigste du har leert gjennom kurset og som du mener har hatt stgrst
betydning for deg?

Ville du anbefalt dette til andre som sitter i fengsel?



Vedlegg 7:
Samtykkeerklaering



Samtykke til deltakelse i studien:

Jeg er villig til & delta i intervju som en del av en masteroppgave om mindfulness og jeg har

mottatt informasjon om prosjektet og har fitt anledning til & stille spersmal om det.

(navn og dato)



