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Ágrip 

Núvitund (mindfulness) er hugarástand, hugleiðsluform sem notið hefur vaxandi vinsælda og hafa 

rannsóknir sýnt að núvitund getur haft jákvæð áhrif á líðan fólks. Upplifun einstaklinga af 

núvitundariðkun hefur þó lítið verið rannsökuð. Slíkar rannsóknir gætu gefið frekari vísbendingar um 

hvernig nýta megi núvitund sem meðferðarform. 

Tilgangur þessarar rannsóknar er að auka skilning á upplifun einstaklinga af núvitundariðkun. 

Rannsóknarspurningin var: Hver er upplifun einstaklinga af því að iðka núvitund? Rannsóknaraðferðin 

var eigindleg, byggð á túlkandi fyrirbærafræði. Úrtakið var þægindavalið, sex núvitundariðkendur, fjórir 

karlar og tvær konur á aldrinum 40–60 ára. Gagnasöfnun fór fram á árunum 2013–2014 og var tekið 

eitt djúpviðtal við hvern þátttakanda. Gagnagreining byggði á grunnlífsþemum van Manens. 

Eftirfarandi þemu voru greind: Lifað rými: Að leyfa öllu að vera eins og það er. Lifaður tími: Að vera hér 

og nú. Lifuð tengsl: a) Dýpri tengsl við aðra og b) Að sýna sér góðvild. Líkami í reynd: a) Að vakna til 

meðvitundar um sjálfvirkni hugsana og tilfinninga, b) Hugurinn vill ekki hugleiða og c) Núvitundariðkun 

breytir manni. 

Niðurstöður gefa til kynna að þeir sem iðki núvitund verði meðvitaðri um sjálfa sig og umhverfi sitt, 

að hin aukna meðvitund fáist með innsýn í sjálfvirkni hugsana og tilfinninga sem svo leiðir til aukinnar 

sjálfsstjórnar. Þátttakendur voru meira hér og nú, þeir áttu auðveldara með að leyfa öllu að vera eins 

og það er og þeir upplifðu dýpri tengsl við aðra. Góðvild gagnvart sjálfum sér var lykill að þessum 

árangri. 

Álykta má að núvitundariðkunin hafi verið gagnleg til að hjálpa þátttakendum þessarar rannsóknar 

að öðlast aukna sjálfsstjórn, sátt og góðvild gagnvart sjálfum sér og öðrum.  

 

Lykilorð: Núvitund, upplifun, túlkandi fyrirbærafræði og hjúkrun. 
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Abstract 

Mindfulness is a state of mind and a form of meditation and studies have shown that it can have 

positive effects on people’s health. Yet little is known about people’s lived experience of practicing 

mindfulness. Such studies could further enhance knowledge on how mindfulness can be used as a 

form of therapy. 

The purpose of this study was to increase understanding of people’s lived experience of practicing 

mindfulness. The research question was: “What is the lived experience of practicing mindfulness?” An 

interpretive qualitative research method based on open-ended in-depth interviews was undertaken. 

The cohort was selected by a convenience sample of four men and two women aged 40–60 years 

who practiced mindfulness. Data was collected in 2013–2014 by interviewing each participant once. 

The data were analyzed according to van Manens hermeneutic phenomenology. The following 

fundamental themes were analyzed: Lived space, referred to: To let everything be as it is. Lived time, 

referred to: Being here and now. Lived other, referred to: a) Deeper connection to others and b) Self-

compassion. Lived body, referred to: a) To see the automacy of thoughts and feelings and b) The 

resistance of the automatic mind and c) Transformation. 

These results indicate that practicing mindfulness increases awareness of the self and the 

environment. Such increased awareness seems to be the result of deeper insight into the automacy of 

thoughts and feelings, which leads to more self-control. The participants experienced being in the 

moment, acceptance and deeper connection to others. Self-compassion was experienced as a key to 

the transformative process of practicing mindfulness. 

It can be concluded that practicing mindfulness led to better self-control, acceptance and self-

compassion for the participants of this study. 

  

Keywords: Mindfulness, lived experience, hermeneutic phenomenology and nursing. 
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Þakkir 

Ég þakka þátttakendum þessarar rannsóknar innilega fyrir að veita mér innsýn í líf sitt og reynslu á 

einlægan og opinskáan hátt. 

Þóra Jenný Gunnarsdóttir fær sérstakar þakkir fyrir stuðninginn í gegnum rannsóknarferlið og við 

skrif ritgerðar og fyrir að vera minn aðalleiðbeinandi. Gísla Kort Kristóferssyni þakka ég góðar 

leiðbeiningar og yfirlestur. 

Fjölskyldu minni, vinum og samstarfsmönnum þakka ég áhuga og stuðning. Manninum mínum 

þakka ég þolinmæðina, stuðninginn og yfirlestur. 
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1 Inngangur 

Í rannsókn þessari er skoðuð upplifun einstaklinga af því að iðka núvitund (mindfulness). Hugtakið 

núvitund var nánast óþekkt í hinum vestræna heimi þar til fyrir um þremur áratugum síðan og var það 

þá fyrst og fremst tengt við búddisma þaðan sem það sprettur (Gunaratana, 2011). Það var hins vegar 

læknirinn og frumkvöðullinn Jon Kabat-Zinn sem innleiddi núvitundariðkun inn í vestrænt 

heilbrigðiskerfi, sem meðferð við streitu og langvinnum verkjum (Kabat-Zinn, 1990). Síðan þá hefur 

komið æ betur í ljós að meðferðir sem byggja á núvitundariðkun reynast vel við ýmsum 

heilsufarsvandamálum og ekki síst við geðrænum vandamálum svo sem streitu, þunglyndi og kvíða 

(Khoury o.fl., 2013). Núvitundariðkun hefur það að markmiði að ná tökum á hinum órólega huga, 

hætta að vera á valdi hans og ná auknum tengslum við augnablikið hér og nú (Goenka, 1993). 

Órólegur hugur er eitt af einkennum þeirra sem glíma við geðræn veikindi (Watkins, 2008). William 

James (1842–1910) var að margra mati frumkvöðull í rannsóknum á vitundinni og meðal þeirra fyrstu 

til að kynna kenninguna um hinn órólega huga á Vesturlöndum. Samkvæmt James er eðli hugans 

óróleiki og breyting; hugsanir flæða í gegn og hugurinn nær sjaldnast að einbeita sér að einhverju einu 

í lengri tíma (Wegner, 1997). Þessi hugmynd var þó ekki ný af nálinni því í búddískri heimspeki er 

fjallað mjög ítarlega um eðli hins órólega huga og þá þjáningu sem hann veldur manninum. 

Samkvæmt búddískri heimspeki er huganum gjarnan skipt í tvennt, annars vegar hinn friðlausa huga 

og er sá hluti hugans gjarnan nefndur egó og hins vegar hinn friðsæla huga. Hinn friðsæli hugur 

einkennist af vitund án hugsunar og er talinn vera kjarni alls sem er. Hjá flestu fólki er hugurinn mjög 

órólegur, það er uppfullur af hugsunum. En samkvæmt búddískri heimspeki má ná auknum tengslum 

við friðsæla hugann með ástundun núvitundar og þar með auknum tengslum við augnablikið 

(Rinpoche, 1993). 

En hvað er núvitund? Núvitund er í flokki sammannlegra fyrirbæra sem erfitt er að skilgreina því 

hver maður upplifir slík fyrirbæri á sinn hátt. Eftir sem áður er fyrirbærið einfalt í eðli sínu og augljóst 

þeim sem upplifir með svipuðum hætti og menn upplifa ást og samkennd. Þegar við gerum tilraunir til 

þess að skilgreina fyrirbæri sem eru svo einföld og nærri okkur erum við með vissum hætti að þröngva 

þeim inn í heim hugtaka, fyrirbæri sem eru í raun mun víðtækari og dýpri en svo að orð dugi til að gera 

þeim skil. Núvitundin er í raun hrein upplifun af veruleikanum rétt áður en hugurinn fer að skilgreina og 

flokka fyrirbærin sem hann skynjar (Gunaratana, 2011). Núvitund er sammannlegt fyrirbæri sem allar 

manneskjur upplifa en þó í mismiklum mæli. Börn eru almennt meira hér og nú en fullorðnir, því 

núvitund er forskilvitleg upplifun af veruleikanum, það er að upplifa heiminn beint en ekki í gegnum 

hugsanir og hugtök. Í þessu samhengi hefur verið talað um hug byrjandans (beginnner’s mind) 

(Kwong, 2003). Núvitundariðkun er svo leið til þess að nálgast fyrirbærið sjálft en er ekki fyrirbærið. 

Núvitundariðkun hefur verið skilgreind sem það að vera með fulla athygli á augnablikinu og að temja 

sér að dæma ekki það sem upplifað er (Hanh, 1975). 

Það eru vísbendingar um það að þeim mun meira hér og nú (mindful) sem einstaklingur er þeim 

mun betri sé geðheilsa hans almennt (Carmody, Reed, Kristeller og Merriam, 2008; Shapiro, Brown og 

Biegel, 2007). Meðferðir sem byggja á núvitundariðkun hafa lofað góðu og hafa verið notaðar til þess 

að hjálpa einstaklingum með hin ýmsu heilsufarsvandamál svo sem kvíða, þunglyndi, tilfinningavanda, 
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fíkn og langvinna verki (Appel og Kim-Appel, 2009; Bowen, o.fl., 2006; Hofman, Sawyer, Witt og Oh, 

2010; Kristeller og Hallett, 1999; Rosenzweig o.fl., 2010). Flestar rannsóknir sem gerðar hafa verið á 

núvitundariðkun eru megindlegar og enn sem komið er hafa fáar eigindlegar rannsóknir á upplifun 

einstaklinga af því að iðka núvitund verið gerðar. Þó hafa þeir sem til þekkja bent á að þörf sé á slíkum 

rannsóknum til þess að dýpka þekkingu á fyrirbærinu núvitund (Bruce og Davies, 2005; Shapiro, 

Walsh og Britton, 2003). 

Rannsakandi í þessari rannsókn er hjúkrunarfræðingur á geðsviði Landspítala og hefur nýtt sér 

aðferðir núvitundar til þess að hjálpa skjólstæðingum sínum til að ná auknum lífsgæðum og betri 

geðheilsu. Rannsakandi kennir skjólstæðingum sínum núvitund gagnvart andardrætti, líkamlegum 

skynjunum, sjálfvirkum neikvæðum hugsunum og tilfinningum. Ætla má að núvitundariðkun geti haft 

margvísleg notagildi fyrir hjúkrunarfræðinga sem slíka sem og skjólstæðinga þeirra. Heildræn nálgun 

er mjög svo í anda hjúkrunar og núvitundarmeðferð er heildræn í eðli sínu. Hjúkrunarfræðingar gætu 

nýtt sér núvitundarþjálfun persónulega og þá til þess að minnka álag sem þeir upplifa í starfi sínu og til 

þess að veita skjólstæðingum sínum betri þjónustu. Þá má ætla að hjúkrunarfræðingar séu vel til þess 

fallnir að kenna skjólstæðingum sínum núvitundariðkun og hjálpa þeim þannig að takast á við álag og 

þjáningar sem fylgja þeirra veikindum. Til þess að skilja betur hvernig hægt er að nýta núvitund sem 

meðferð til að bæta lífsgæði og lina þjáningar er mikilvægt að dýpka skilning á fyrirbærinu. Það er 

markmið þeirrar rannsóknar sem höfundur hefur framkvæmt og gerð er grein fyrir í þessari ritgerð. 

Rannsóknarspurningin var: Hver er upplifun einstaklinga af því að iðka núvitund? Tekin voru viðtöl við 

sex einstaklinga sem allir hafa töluverða reynslu af því að iðka núvitund. Þeir hafa allir iðkað í tvö ár 

eða lengur. Þátttakendur voru spurðir út í upplifun sína af fyrirbærinu og með hvaða hætti 

núvitundariðkunin hefði haft áhrif á líf þeirra. Til þess að svara rannsóknarspurningunni var notuð 

túlkandi fyrirbærafræðileg rannsóknaraðferð sem getur dýpkað skilning okkar á mannlegri reynslu. 

Gagnagreiningin var byggð á hugmyndafræði van Manens. Hugmyndafræði þessarar 

rannsóknaraðferðar byggir á því að hver einstaklingur skynji heiminn með sínum hætti og að sú 

skynjun mótist af fyrri reynslu hans og túlkun á þeirri reynslu (Munhall, 2007). 
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2 Fræðilegur bakgrunnur 

Hér á eftir verður leitast við að skilgreina og skilja hvað núvitund (mindfulness) er. Núvitund á rætur að 

rekja til búddískrar heimspeki sem fjallar ítarlega um eðli hugans og hvernig hann veldur 

manneskjunum þjáningu sem og hvernig hægt sé að losna undan þeirri þjáningu. Iðkun núvitundar er 

ein af meginstoðum þeirrar heimspeki og því verður sú hugmyndafræði skoðuð til þess að skilja 

fyrirbærið betur. Fyrirbærin hugleiðsla og núvitund eru nátengd en eru þó ekki sömu fyrirbærin og 

verður skoðað hvað þau eiga sameiginlegt og hvað greinir á milli. Því næst verður núvitundin skoðuð 

út frá vestrænni hugmyndafræði og reynt að nálgast kjarna fyrirbærisins út frá henni. Loks verður gerð 

grein fyrir rannsóknum á núvitund, bæði eigindlegum og megindlegum. 

2.1 Búddísk heimspeki 

Það virðist vera vaxandi krafa meðal notenda hins vestræna heilbrigðiskerfis, þá sérstaklega þeirra 

sem glíma við geðræn veikindi, að fundin verði önnur úrræði en lyf við þeim vanda sem við er að etja. 

Sífellt kemur betur í ljós að geðlyf eru ekki alltaf sú lausn sem hið vestræna geðheilbrigðiskerfi hafði 

vonast eftir og margir eru ósáttir við þær aukaverkanir sem lyfin valda (Whitaker, 2010). Jafnframt 

hefur verið sýnt fram á það að sjúklingarnir vilji meiri hjálp við að vinna af dýpt með sín geðrænu 

vandamál (Thomas, Shattell og Martin, 2002). Af þessum ástæðum er aukin krafa gerð um að fagfólk 

sem vinnur með einstaklinga með geðræn vandamál haldi áfram að leita nýrra leiða og meðferða sem 

geta hjálpað (Lake, Helgason og Sarris, 2012). Í íslenska geðheilbrigðiskerfinu hefur verið lögð mikil 

áhersla á hugræna atferlismeðferð enda er það meðferð sem hefur verið sýnt fram á að virki mjög vel 

við ýmsum geðrænum veikindum (Butler, Chapman, Forman og Beck, 2006). En þrátt fyrir að hugræn 

atferlismeðferð sé ríkjandi meðferð er ekki þar með sagt að hún henti öllum. Sem dæmi má nefna 

hefur verið sýnt fram á að hugræn atferlismeðferð dugar skammt ein og sér fyrir einstaklinga sem 

glíma við svokallaða jaðarpersónuleikaröskun (borderline personality disorder). Hins vegar hefur 

reynst vel að blanda saman aðferðum núvitundar og hugrænnar atferlismeðferðar er fólk glímir við 

slíka röskun (Lau og McMain, 2005; Linehan, 1993). Hugræn atferlismeðferð gengur í stuttu máli út á 

það að greina og breyta skaðlegum hugsunum og hugmyndakerfum (Butler o.fl., 2006) en í 

núvitundariðkun er aðaláherslan lögð á að öðlast innsýn inn í eðli hugans, og leitast er við að dæma 

ekki það sem á sér stað (Kabat-Zinn, 1990).  

Núvitund (mindfulness) er hugarástand sem býr í öllum manneskjum og núvitundariðkun er leið til 

þess að þjálfa sig í því að upplifa slíkt ástand sem oftast. Núvitundariðkun er í raun ein leið til að 

stunda hugleiðslu og er eins og fyrr segir sprottin úr hinum búddísku fræðum. Núvitund hefur verið 

skilgreind sem ástand þar sem einstaklingurinn er með fulla athygli á augnablikinu hér og nú, og leitast 

við að dæma ekki það sem hann upplifir (Salmon o.fl., 2004; Hanh, 1975). Æ betur hefur komið í ljós í 

rannsóknum undanfarin ár að núvitund getur gagnast vel við margvíslegum vandamálum (Khoury o.fl., 

2013). Núvitund/hugleiðsla hefur verið iðkuð í gegnum aldirnar í margvíslegu trúar- og heimspekilegu 

samhengi. Það má rekja núvitundariðkun/hugleiðslu að minnsta kosti 3000 ár aftur í tímann eða allt til 

upphafstíma hinnar indversku jógaspeki (Bishop o.fl., 2004). Hugleiðsla er iðkuð með ýmsum hætti en 

í öllum tilvikum hefur hún þann tilgang að þjálfa athygli og einbeitingu þess sem hana iðkar til þess að 
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viðkomandi nái betri stjórn á huga sínum og upplifi þar með aukna vellíðan og þroska og/eða þrói með 

sér eiginleika eins og ró, skýrleika og einbeitingu (Kabat-Zinn, 1994). Flestir sem skoðað hafa 

fyrirbærið hugleiðslu eru sammála um að flokka megi hugleiðslu í tvær megingerðir. Annars vegar er 

það einbeitingarhugleiðsla, þar sem hugleiðsluiðkandinn einbeitir sér að einhverju ákveðnu eins og t.d. 

öndun eða möntru, en mantra er orð eða setning sem er endurtekin í sífellu. Hins vegar er það 

hugleiðsluform sem gengur út það að iðkandinn dvelur einfaldlega í sjálfum sér og dæmir ekki þær 

hugsanir og skynjanir sem upp koma (Ornstein, 1971; Lutz, Slagter, Dunne og Davidson, 2008). Þar 

sem núvitundariðkun felur í sér að vera með fulla athygli á augnablikinu án þess að dæma þá getur 

núvitundariðkun í raun átt við bæði þessi form hugleiðsluiðkunar. Hafa skal í huga að þegar vísað er til 

hugleiðslu er að öllu jöfnu átt við að slík iðkun sé framkvæmd með formlegum hætti, það er að tekinn 

sé frá staður og stund og setið er með bakið beint. Slík hugleiðslu-/núvitundariðkun er jafnan talin vera 

formleg iðkun. Óformleg iðkun hugleiðslu/núvitundar er svo þegar iðkað er í daglega lífinu. Innan 

hinnar búddísku heimspeki er gjarnan lögð áhersla á einbeitingu þegar einstaklingur hefur iðkun 

núvitundarhugleiðslu og er athyglin þá oftast sett á andardráttinn. Þegar grunneinbeitingu hefur verið 

náð er einstaklingurinn svo fær um að fara dýpra inn í núvitundariðkun og þarf þá ekki að beita eins 

miklum einbeitingaraga og í byrjun (Goenka, 1993). Eins og áður segir á núvitundariðkun sér rætur í 

búddískri heimspeki og má telja mikilvægt að fagfólk sem nýtir núvitund sem meðferðarform átti sig á 

hugmyndafræðinni að baki og hver tilgangurinn með slíkri iðkun sé samkvæmt þeirri hugmyndafræði. 

Margir líta svo á að búddísku fræðin séu mun nær heimspeki og sálarfræði en trúarbrögðum og af 

þeim sökum er gjarnan talað um búddíska heimspeki frekar en búddisma, sem vísar frekar til 

trúarbragðafræðanna (Bhikkhu, 1956). Hér á eftir verður hugmyndafræði búddískrar heimspeki skoðuð 

nánar. 

Til þess að skilja betur úr hvaða jarðvegi núvitundariðkunin sprettur og hver sé megintilgangur 

slíkrar iðkunar er mikilvægt að kynna sé hugmyndafræði búddískrar heimspeki. Búddismi er í raun 

heimspekikerfi fremur en trúarbrögð en það má þó flokka hann undir hvorutveggja. Þegar hin búddísku 

fræði eru skoðuð kemur í ljós að þar fyrirfinnst enginn æðri máttur eða guð. Þeim sem iðka búddisma 

er uppálagt að taka engu sem gefnu heldur að hefja sína eigin sannleiksleit og trúa aðeins því sem 

reynist í raun og veru vera manns eigin upplifun (Bhikkhu, 1956; Goenka, 1993). Það má segja að 

búddismi feli í sér trúarbrögð, heimspeki og sálfræði. Sá hluti fræðanna sem líkist trúarbrögðum 

byggist á ákveðinni siðfræði og reglum um hvernig eigi að haga lífi sínu til þess að losna undan 

þjáningu. Í þeim hluta búddismans sem flokka mætti undir sálfræði er fjallað ítarlega um eðli hugans. 

Heimspekin í búddismanum er svo sá hluti sem fjallar um raunverulegt eðli hlutanna eins og tómið 

(emptiness) (Bhikkhu, 1956). Það má í raun segja að megininntak búddismans fjalli um orsök 

þjáningarinnar og hvernig við getum losnað undan þjáningu. Í hinum fernu göfugu sannindum (the four 

noble truths) sem eru velþekkt innan búddískra fræða er litið svo á að þjáningin orsakist vegna 

viðhorfa okkar og þeim er hægt að breyta. Leiðin að því marki að breyta viðhorfum felst að stórum 

hluta í því að iðka núvitund til þess að sjá í gegnum blekkingu hugans/egósins (Glaxton, 1990). 

Leiðin út úr þjáningunni samkvæmt hinum búddísku fræðum felst í því að fylgja hinni áttföldu leið 

um rétta breytni, hugsun, einbeitingu o.fl. og þar er núvitundariðkun í lykilhlutverki. Hin áttfalda leið 

skiptist niður í þrjá flokka sem nefnast shila, samadhi og pranja. Shila er siðferðislega rétt breytni. 
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Næst kemur samadhi og flokkast sem einbeiting og hugleiðsla. Að lokum er það pranja sem hér er þýtt 

sem innsæisviska. Í samadhi er áherslan lögð á að iðka núvitund með því að einbeita sér að 

andardrættinum. Í pranja er megináherslan á núvitund gagnvart líkamanum, öllum skynjunum og 

kenndum líkamans. Hér má sjá hvernig hin áttfalda leið og ofangreindir þrír flokkar tengjast (Glaxton, 

1990; Thynn, 1995). Hinir þrír flokkar eru eftirfarandi: 

 

Shila:   Rétt orðræða 

    Rétt breytni 

    Réttur lifnaður 

 

Samadhi:   Rétt áreynsla 

    Rétt meðvitund 

    Rétt einbeiting 

 

Pranja:   Réttur skilningur 

    Rétt hugsun  

 

Samkvæmt búddískri heimspeki er kjarni okkar í raun opið rými og þetta opna rými er svo talið vera 

allt sem er. Vitsmunir eru svo taldir tengjast þessu rými og innan þessa opna rýmis þróast 

egóið/persónuleikinn á grundvelli vitsmunanna. Þróun egósins hefur verið lýst mjög ítarlega innan 

þessara fræða en það er of flókið að fara inn í þá greiningu hér í þessari ritgerð. Iðkun hinnar áttföldu 

leiðar gengur því út á það að sjá í gegnum blekkingu egósins (órólegi hugurinn sbr. umfjöllun í 

inngangi) og að hætta að vera á valdi þess. Einstaklingur sem upplifir sig sem hið opna rými (friðsæli 

hugurinn sbr. umfjöllun í inngangi) eða allt sem er telst vera uppljómaður (enlightened). Uppljómaðar 

einstaklingur sér skýrt og er ekki lengur á valdi egósins og er þar með laus undan þjáningu samkvæmt 

þessum fræðum (Santina, 1984). 

Hver sá sem ætlar að iðka hina áttföldu leið þarf eins og áður segir að byrja á því að iðka það sem 

nefnt er shila eða siðferðislega rétta breytni. Með slíkri breytni er átt við að forðast allar athafnir, orð og 

gjörðir sem skaða aðra. Það er hins vegar eitt að vita og skilja hvað sé rétt hegðun og orðræða og 

annað að fara eftir því. Til þess að einstaklingur nái að lifa eftir þessu er talið nauðsynlegt að hann 

temji hinn órólega huga með því að þjálfa einbeitingu og núvitund (Goenka, 1993; Gunaratana, 2011).  

Þjálfun einbeitingar og núvitundar fellur undir tvo síðari flokka hinnar áttföldu leiðar. Þessir tveir 

flokkar eru eins og fyrr segir samadhi – einbeiting, og svo pranja – innsæisviskan (Goenka, 1993; 

Narada, 1982). Við iðkun samadhi þróar einstaklingur með sér einbeitingu og jafnvægi og við iðkun 

pranja þróar hann með sér visku og aukna innsýn í raunverulegt eðli sitt. Hið raunverulega eðli okkar 

er eins og áður sagði talið vera hið opna rými eða allt sem er.  

Lítum nú aftur á þá þrjá þætti hinnar áttföldu leiðar er flokkast undir samadhi eða einbeitingu. Að 

temja sér rétta áreynslu er fyrsta skrefið í iðkun samadhi. Styrkja þarf hugann svo að vanþekking og 
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langanir stjórni ekki alfarið (Bhikkhu, 1956; Goenka, 1993; Narada, 1982). Búddisminn kennir margar 

leiðir til þess að styrkja einbeitingu hugans. Sú aðferð sem hefur verið talin allra hentugust og sú sem 

Búdda sjálfur er talinn hafa iðkað nefnist anapanasati og felur í sér meðvitund um andardráttinn. 

Andardrátturinn er eitthvað sem er alltaf til staðar, við öndum allt okkar líf. Einbeitingin er þjálfuð með 

núvitundarhugleiðslu þar sem athyglin er sett á andardráttinn, þetta er ekki æfing í að stýra 

andardrættinum heldur er þetta æfing í meðvitund (awareness). Tilgangurinn er ekki að stjórna 

önduninni heldur aðeins að vera meðvitaður um andardráttinn eins og hann birtist viðkomandi á hverju 

augnabliki. Þetta kann að hljóma auðvelt en reynslan er önnur. Flestum reynist erfitt að halda 

einbeitingunni, ýmis óþægindi gera vart við sig og hugsanir leita stöðugt á. Fyrr en varir brestur 

einbeitingin og hugsanir taka völdin. Þetta er líklegt til að endurtaka sig aftur og aftur. Með þessu áttar 

iðkandinn sig smám saman á því að hann er ekki við stjórnvölinn, hugurinn er stjórnlaus. Hugurinn 

stekkur friðlaus frá einni hugsun til annarrar líkt og spillt barn sem kastar frá sér hverju leikfanginu á 

fætur öðru. Sá sem raunverulega vill losna undan þjáningunni verður að breyta þessu mynstri hugans 

og læra að vera hér og nú, í raunveruleikanum. Þetta krefst mikillar þjálfunar (Goenka, 1993; 

Gunaratana, 2011). Það að beina athyglinni stöðugt að andardrættinum og frá huganum er talin vera 

hin rétta áreynsla samkvæmt búddismanum. Með því að fylgjast með andardrættinum þróar iðkandinn 

með sér rétta meðvitund. Samkvæmt hinum búddísku fræðum er þjáningin tilkomin vegna 

vanþekkingar á raunverulegu eðli okkar. Sé hugurinn ekki beislaður er eðli hans með þeim hætti að 

hann eyðir mest öllum tíma sínum týndur í heimi dagdrauma og blekkingar. Hann endurupplifir 

ánægjulega eða sársaukafulla reynslu og ýmist hlakkar til framtíðar eða kvíðir henni. Þegar 

einstaklingur er týndur í slíku hugarástandi er hann ekki að upplifa veruleikann hér og nú. Það að 

fylgjast með andardrættinum er samkvæmt búddismanum leið til þess að þjálfa sig í núvitund og 

komast þannig í tengsl við raunveruleikann eins og hann er en ekki eins og hugurinn upplifir hann 

(Goenka, 1993; Gunaratana, 2011; Narada, 1982). Andardrátturinn er jafnframt talinn vera nokkurs 

konar brú á milli hins meðvitaða huga og undirvitundarinnar. Það er vegna þess að andardrátturinn 

getur bæði verið meðvitaður og ómeðvitaður. Andardrátturinn endurspeglar einnig hugarástand 

einstaklings. Þegar hugurinn er friðsæll þá er andardrátturinn reglulegur og mjúkur. En þegar 

neikvæðni kemur upp í hugann þá verður andardrátturinn grófur og hraður. Öndunin getur þannig sagt 

til um hugarástand einstaklings. Rétt einbeiting felur svo í sér að halda athyglinni á 

augnablikinu/andardrættinum eins lengi og hver og einn ræður við. Eftir því sem einbeitingin verður 

sterkari þeim mun fínlegri verður andardrátturinn og það þarf þar af leiðandi meiri einbeitingu til þess 

að halda athyglinni við hann. Með því að þjálfa sig í núvitund má skerpa einbeitinguna og komast 

dýpra inn í hinn innri veruleika. Því hefur verið lýst innan þessara fræða að fólk upplifi mikla sælu og 

vellíðan þegar einbeitingin vex en það er samt sem áður ekki frelsi frá egóinu eða uppljómunin sjálf. 

Það eru talin vera mörg slík stig sem hægt sé að upplifa á leiðinni að uppljómun. Í búddismanum er 

varað við því að iðka núvitund eingöngu í þeim tilgangi að upplifa slíkt ástand, það er ekki talin vera 

hin rétta einbeiting heldur skyldi iðka hana til að ná að sjá í gegnum blekkingu egósins og þannig 

losna endanlega undan allri þjáningu (Goenka, 1993; Gunaratana, 2011). 

Það að iðka siðferðislega rétta breytni, shila, og rétta einbeitingu, samadhi, er ekki talið nægjanlegt 

til þess að losna undan oki egósins og þar með þjáningunni. Slík iðkun er talin róa hinn meðvitaða 
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hluta hugans en nær ekki til undirvitundarinnar. Aðferðin sem Búdda er talinn hafa uppgötvað er 

aðferð til að komast að rótum vandans og fjarlægja skilyrðingar hugans. En það var iðkun pranja eða 

leið innsæisviskunnar sem er talin hafa leitt Búdda til uppljómunar. Sú leið hefur einnig verið nefnd 

vipashyana-bhavana, eða það að þróa innsýn í eigið eðli. Ekki er talið nauðsynlegt að sá sem iðkar 

samkvæmt þessari leið sé búinn að ná tökum á öllum ósjálfráðum hugsunum áður en hann fer að iðka 

pranja. Það er talið nægjanlegt að viðkomandi sé meðvitaður eða hér og nú, frá augnabliki til 

augnabliks (Goenka, 1993). 

Til þess að hægt sé að átta sig á sannleikanum þarf einstaklingur að geta séð hlutina eins og þeir 

raunverulega eru en ekki bara eins og þeir virðast vera. Samkvæmt þessum fræðum eru til þrjár gerðir 

af visku: móttekin viska, viska vitsmunanna og innsæisviskan. Móttekin viska er sú viska sem 

iðkandinn fær frá öðrum eins og með því að lesa bækur eða að hlusta á aðra. Slík viska er ekki hans 

eigin viska heldur viska sem hann fær að láni frá öðrum. Svo er það viska vitsmunanna. Einstaklingur 

notar vitsmuni sína til þess að meta þá visku sem hann móttekur. Hann leggur þannig mat á það hvort 

viskan sé rökrétt og gagnleg. Ef viskan fullnægir vitsmunum einstaklingsins þá móttekur hann hana 

sem sannleika. Svo er það viskan sem einstaklingur upplifir á eigin skinni ef svo má að orði komast. 

Samkvæmt þessum fræðum er sú viska talin vera sú sem getur breytt lífi einstaklingsins því hún 

breytir í raun eðli hugans. Þessi tegund af visku er viska innsæisins og er það einungis hún sem getur 

frelsað einstakling frá oki hins skilyrta huga eða egósins. Hinar tvær fyrri gerðirnar af visku eru 

einungis taldar gagnlegar ef þær leiða til innsæisviskunnar. Ef einstaklingur sættir sig við það sem 

aðrir segja án þess að upplifa það sjálfur þá verður slík viska aðeins til þess að fjötra hann enn frekar. 

Það sama gildir um visku vitsmunanna, ef einstaklingur festist í slíkri visku þá getur það fjötrað hann 

enn frekar. Samkvæmt þessum fræðum þarf hver og einn að vinna að sinni eigin frelsun, enginn annar 

getur gert það fyrir hann. Það sem gerir búddismann einstakan, samanborið við aðrar 

trúarbragðakenningar, er að hann kennir að hver einstaklingur verði að öðlast sína eigin innsæisvisku 

til þess að losna frá þeirri þjáningu sem felst í því að vera á valdi hins skilyrta huga eða egósins 

(Bhikkhu, 1956; Bhikkhu, 1988; Goenka, 1993). 

Leiðin að innsæisviskunni hefur eins og fyrr segir verið nefnd vipashyana-bhavana. Bhavana þýðir 

hugleiðsla og vipashyana hefur verið lýst sem einhvers konar innsæisleiftri eða þegar iðkandinn nær 

skyndilegri innsýn inn í sannleikann. Orðið pashyana þýðir að „sjá“ og er þar átt við hina hefðbundnu 

sjón augna okkar. Vipashyana merkir hins vegar sérstaka tegund af sjón sem felur í sér að sjóninni er 

beint inn á við, að viðkomandi fylgist með sínum innri veruleika. Slík sjón er þjálfuð með því að fylgjast 

með eigin líkamlegu skynjunum. Tæknin felur í sér kerfisbundna og hlutlausa athugun á okkar eigin 

skynjunum. Það er þjálfun núvitundar gagnvart eigin líkamlegu skynjunum. Slík athugun er svo talin 

leiða í ljós aðskilinn veruleika hugar og líkama (Goenka, 1993).  

Lítum aðeins nánar á það hvers vegna hin búddíska leið leggur svo mikla áherslu á það að fylgjast 

með skynjunum. Í fyrsta lagi er það vegna þess að í gegnum skynfærin upplifir einstaklingurinn 

veruleikann, ef hlutur kemst ekki í tengsl við skynfærin þá er hann ekki til fyrir einstaklingnum. Allt eins 

og andardrátturinn, þá eru líkamlegar skynjanir nátengdar huganum. Þær gefa vísbendingar um 

hugarástand hvers og eins. Hverri einustu hugsun fylgir líkamleg skynjun, þannig að þegar 

einstaklingur fylgist með líkamlegum skynjunum þá er hann jafnframt að fylgjast með huganum. 
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Skynjanir eru ákveðnar krossgötur þar sem hugur og líkami mætast. Þegar einstaklingur þjálfar sig í 

iðkun vipashyana-bhavana byrjar hann að átta sig á því að skynjanir eru stöðugt að breytast. Á hverju 

augnabliki og í hverjum líkamshluta rís upp skynjun og hver skynjun leiðir til einhvers nýs. Hugrænu 

ferlarnir breytast jafnvel enn hraðar og fæða af sér nýjar skynjanir. Hverfulleikinn og breytingar eru 

raunveruleiki huga og efnis. Áður en einstaklingur hefur iðkun vipashyana-bhavana þá skilur hann 

þetta kannski með vitsmunum sínum en með iðkuninni fer hann að upplifa hverfulleikann á eigin 

skinni. Það er ekkert sem varir lengur en eitt augnablik, enginn kjarni sem hann getur náð tökum á, 

ekkert sem hann getur kallað „ég“ eða „mitt“. Iðkandinn fer þá að upplifa að þetta svokallaða „ég“ er 

aðeins samansafn af ferlum sem breytast stöðugt. Þegar á þennan stað er komið fer sá sem iðkar 

núvitund með þessum hætti að skilja annan grundvallarsannleika búddismans sem kallast anatman, 

eða að það er ekkert raunverulegt „ég“ til. Þetta egó sem einstaklingurinn er svo fastur í er í raun 

blekking sem er sköpuð af samansafni af hugrænum og líkamlegum ferlum, ferlum sem breytast 

stöðugt. Þegar að einstaklingurinn skoðar hugann og líkamann af dýpt, þá sér hann að það er enginn 

kjarni. Það eru aðeins ópersónuleg fyrirbæri sem breytast stöðugt án þess að hann hafi nokkra stjórn 

á því. Þegar að einstaklingur hefur áttað sig á þessu þá áttar hann sig jafnframt á öðrum sannleika 

sem er sá að allar tilraunir til þess að reyna að halda í eitthvað með því að segja „þetta er ég – þetta er 

mitt“ eru aðeins til þess gerðar að valda honum þjáningu, því að lokum mun það sem hann heldur í 

breytast. Það að reyna að halda fastataki í eitthvað sem er hverfult og blekking, og í raun ekki hægt að 

hafa neina stjórn á, er í sjálfu sér uppspretta þjáningar. Samkvæmt búddismanum er þetta eitthvað 

sem einstaklingur getur aðeins skilið með því að upplifa það í gegnum innæisviskuna (Bhikkhu, 1956; 

Goenka, 1993; Gunaratana, 2011). 

Samkvæmt búddismanum er því leiðin út úr þjáningunni sú að þjálfa sig í því að taka eftir án þess 

að bregðast við og það er núvitundariðkun. Í stað þess að reyna að halda fastataki í eina upplifun og 

forðast aðra þá þjálfar einstaklingurinn sig í því að upplifa allt með hlutleysi. Með því að þjálfa sig í því 

að fylgjast með af hlutleysi getur einstaklingur losnað frá þjáningu. Þjáningin byrjar vegna 

vanþekkingar á hinum raunverulega veruleika. Þegar einstaklingur er á valdi vanþekkingar bregst 

hugur hans við hverri skynjun með því annaðhvort að líka eða mislíka við við hana, löngun (grasping) 

eða forðun (aversion). Hvert slíkt viðbragð skapar þjáningu og setur af stað keðjuverkun af atburðum 

sem svo skapar frekari þjáningu í framtíðinni. Leiðin út úr þjáningunni samkvæmt þessum fræðum er 

því að þróa með sér innsæisviskuna í gegnum núvitundariðkun og sjá í gegnum blekkingu egósins 

(Bhikkhu, 1956; Bhikkhu, 1988; Goenka, 1993; Gunaratana; 2011). 

2.2 Núvitund 

Núvitundariðkun er eins og fyrr segir ævaforn iðkun og er í raun grundvallariðkun í búddisma. 

Núvitund er eiginleiki sem býr í öllum manneskjum. Hér á undan var fjallað um núvitundina út frá hinni 

búddísku heimspeki en lítum á skilgreiningu eins virtasta fræðimanns Vesturlanda, Jon Kabat-Zinns 

(1994), á núvitundariðkun: 

Núvitund er að beina athyglinni með ákveðnum hætti; vísvitandi, að augnablikinu, og án 

þess að dæma (mindfulness means paying attention in a particular way; on purpose, in 

the present – moment, and nonjudgmentally). 
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 Það hefur reynst frekar snúið að skilgreina fyrirbærið núvitund. Það eru þó flestir sammála um að 

vitund (awareness) og athygli (attention) hafi mikið með það hugarástand sem nefnt er núvitund að 

gera. Lítum aðeins nánar á þetta. Meðvitund (consciousness) felur bæði í sér athygli (attention) og 

vitund (awareness). Vitundin er nokkurs konar bakgrunnur meðvitundarinnar og vitundin fylgist stöðugt 

með innra og ytra umhverfi okkar. Einstaklingur getur verið meðvitaður um áreiti án þess að áreitið sé 

miðpunktur athygli hans. Athygli er hins vegar þegar meðvitaðri vitund er beint að einhverju ákveðnu 

(Westen,1999). Í raun og veru eru vitund og athygli samantvinnuð með þeim hætti að athyglin dregur 

stöðugt fram myndir út úr því víða sviði sem vitundin er. Þrátt fyrir að athygli og vitund séu eiginleikar 

sem allar mannverur hafa í sér þá eru þær mismeðvitaðar um augnablikið hér og nú. Manneskjur geta 

upplifað allt frá miklum skýrleika og næmleika gagnvart veruleika sínum og allt niður í að vera dofnar 

og fastar í sjálfvirkum hugsunum og viðbrögðum (Brown og Ryan, 2003). Flestir sem um hafa fjallað 

eru á þeirri skoðun að það sé ekki nóg að horfa á núvitundina út frá þessum þremur þáttum, það er 

meðvitund, vitund og athygli heldur telja þeir að það sé einnig mikilvægur hluti af núvitundinni að sá 

sem hana iðki tileinki sér ákveðið viðhorf gagnvart þeim upplifunum sem vitund og athygli hans beinast 

að. Viðhorfið felur í sér að opna sig fyrir hverri þeirri upplifun sem á sér stað og horfa á það sem gerist 

á hverju augnabliki með forvitni og leyfa því að vera eins og það er. Slíkt viðhorf felur í sér að dæma 

ekki upplifanir sínar sem góðar eða slæmar og temja sér ákveðið hlutleysi gagnvart þeim (Baer, 2003). 

Það er flókið að skilgreina fyrirbæri og ef til vill er einna erfiðast að skilgreina sammannleg fyrirbæri 

eins og núvitund því hver maður upplifir slík fyrirbæri á sinn hátt. Eftir sem áður er fyrirbærið einfalt í 

eðli sínu og augljóst þeim sem upplifir með svipuðum hætti og menn upplifa ást og samkennd. Það má 

vera að með því að leitast við að skilgreina hluti sem eru í raun einfaldir séum við að þröngva 

fyrirbærum inn í heim hugtaka, fyrirbærum sem eru mun víðtækari og dýpri en svo að orð dugi til að 

gera þeim skil. Einnig er mikilvægt að greina á milli núvitundarinnar, það er fyrirbærisins sjálfs, og svo 

núvitundariðkunarinnar sem er annað. Iðkunin er leið til þess að nálgast fyrirbærið sjálft en er ekki 

fyrirbærið. Samkvæmt Gunaratana mætti líkja öllum skilgreiningum á núvitund við fingurinn sem bendir 

á tunglið, fingurinn er þá skilgreiningin en tunglið er núvitundin. Núvitundin kemur á undan orðum og 

hugtökum, orðin eru í raun eins og skuggamyndir sem er varpað frá raunveruleikanum sem liggur 

dýpra, í núvitundinni. Þegar fyrirbæri birtist vitundinni þá líður eitt augnablik, sekúndubrot, áður en 

hugurinn byrjar að skilgreina fyrirbærið, rétt áður en hann greinir fyrirbærið og þá er vitundin án 

hugsana og hugtaka. Núvitundin sjálf er hrein upplifun af augnablikinu rétt áður en hugurinn fer að 

skilgreina og flokka fyrirbærið. Lykill að núvitund er hlutleysi gagnvart eigin upplifun, að gangast við 

augnablikinu nákvæmlega eins og það er og dæma ekki. Dómar endurspegla hugsanir manna og 

túlkun þeirra á veruleikanum en ekki veruleikann sjálfan. Núvitundarhæfni krefst mikillar og stöðugrar 

þjálfunar því að eðli hugans er að dæma stöðugt. Það er bæði hægt að vera algjörlega niðursokkinn í 

hugann eða temja sér núvitund gagnvart huganum. Núvitundariðkun felur í sér að fylgst er með öllum 

fyrirbærum sem koma fyrir vitund okkar hvort sem þau eru líkamlegs, andlegs eða tilfinningalegs eðlis. 

Það er eins og fyrr segir flókið að skilgreina núvitund með orðum en það er ekki vegna þess að 

fyrirbærið sé flókið heldur einmitt hið gagnstæða, fyrirbærið er einfalt í sjálfu sér (Gunaratana, 2011). 
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Jon Kabat-Zinn er brautryðjandi og sá sem fyrstur innleiddi núvitundariðkun inn í vestrænt 

heilbrigðiskerfi. Lítum á þá þætti sem mikilvægt er að hafa að leiðarljósi við núvitundariðkun 

samkvæmt Kabat-Zinn (Kabat-Zinn, 1990): 

1. Hlutleysi. Hlutleysi gagnvart því sem upplifað er, að dæma ekki. Fyrsta skrefið í átt að 

þessu hlutleysi er að iðkandinn gerir sér grein fyrir því hvernig hugur hans dæmir stöðugt 

allt sem hann upplifir. Samkvæmt Kabat-Zinn kemur það flestum mjög á óvart þegar þeir 

átta sig á því hvernig hugur þeirra dæmir stöðugt allt sem þeir upplifa. Hann segir jafnframt 

að þessi inngróni vani hugans að dæma stöðugt allt sem upplifað er haldi einstaklingnum í 

heljargreipum sjálfvirkra viðbragða. Þegar einstaklingur hefur núvitundariðkun getur hann 

ekki stöðvað hugann í því að dæma, það er ógerlegt, heldur er aðalatriðið að byrja á því að 

auka meðvitund um það hvernig hugurinn dæmir stöðugt. 

2. Þolinmæði. Samkvæmt Kabat-Zinn er þolinmæði eitt form viskunnar og gefur til kynna að 

einstaklingur skilji og viðurkenni þá staðreynd að allt verði að hafa sinn tíma. Það að temja 

sér þolinmæði felur í raun í sér að vera opinn fyrir hverju augnabliki og gangast við því 

nákvæmlega eins og það er.  

3. Opinn hugur (beginner‘s mind). Í núvitundariðkun er einstaklingurinn í raun að þjálfa sig í 

því að sjá allt eins og hann sé að sjá það í fyrsta sinn.   

4. Traust. Kabat-Zinn leggur áherslu á það að einstaklingur þrói með sér traust er hann hefur 

núvitundariðkun, traust á sjálfan sig og sínar tilfinningar. Hann segir að það sé mun betra 

að treysta á eigin visku og innsæi en að vera alltaf að leita út á við eftir réttu svörunum. 

5. Áreynsluleysi. Iðkandi skyldi ekki reyna að þvinga fram breytingar því í raun sé hann 

fullkominn nú þegar. Sá sem iðkar núvitund þarf ekki að breyta neinu heldur aðeins að 

þjálfa sig í því að taka eftir því sem er nú þegar.  

6. Að gangast við því sem er (acceptance). Iðkandi skyldi ekki ýta því frá sér sem honum 

finnst óþægilegt. Samkvæmt Kabat-Zinn er mesta þjáningin fólgin í afneitun gagnvart því 

sem er óþægilegt, að berjast gegn því sem er hér og nú og vilja að hlutirnir séu öðruvísi. 

Þegar einstaklingur gengst við sjálfum sér og veruleika sínum eins og hann er á hverju 

augnbliki þá er hann í raun að sýna sjálfum sér mikla góðvild. Kabat-Zinn segir að það að 

þjálfa sig í því að sleppa tökunum sé mjög mikilvægur hluti af núvitundariðkun. Hann segir 

að einstaklingur þurfi að æfa sig í því að sleppa tökunum á því að vilja stöðugt breyta 

augnblikinu og í stað þess leyfa augnablikinu að vera eins og það er. Þegar einstaklingur 

fer að iðka núvitund með þessum hætti fer eitthvað að breytast.  

2.3 Hvað einkennir núvitund samkvæmt vestrænum rannsóknum 

Rannsakendur hafa þróað skala til þess að mæla það hversu mikið hér og nú (mindful) einstaklingar 

eru og það eru fimm skalar sem hafa náð einna mestri útbreiðslu. Rannsókn var gerð til þess að skoða 

nánar hvaða þættir það eru, út frá þessum fimm skölum, sem í raun einkenna fyrirbærið núvitund. 

Lítum aðeins nánar á þessa skala. Fyrst er það skali sem hefur verið nefndur MAAS (Mindful Attention 

Awareness Scale) (Brown og Ryan, 2003) en það er skali með 15 breytum og mælir hann almenna 

tilhneigingu einstaklinga til þess að vera meðvitaðir um augnablikið hér og nú. Svo er það FMI 

(Freiburg Mindfulness Inventory) (Walach, Buchheld, Buttenmüller, Kleinknecht og Schmidt, 2006) 

sem er með 30 breytum sem skoða hversu vel einstaklingurinn er meðvitaður hér og nú, án þess að 

dæma og svo hversu opinn hann er fyrir neikvæðum upplifunum sínum. Þessi skali var sérstaklega 

hannaður fyrir reynda núvitundariðkendur. Því næst er það KIMS (The Kentucky Inventory of 
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Mindfulness Skills) (Baer, Smith og Allen, 2004) en sá skali mælir 39 breytur í það heila sem skiptast 

niður í fjóra grunnflokka. Þessir grunnflokkar eru: að fylgjast með (observing), að lýsa (describing), að 

hegða sér meðvitað (acting with awareness) og svo að gangast við því sem er án þess að dæma það 

(accepting without judgement). KIMS byggir að mestu á hugmyndafræði díalektískrar atferlismeðferðar 

(dialectial behaviour therapy) og mælir almenna tilhneigingu einstaklinga til að vera hér og nú í 

daglegu lífi og gerir ekki ráð fyrir að þeir hafi reynslu af formlegri núvitundariðkun. Svo er það CAMS 

(The Cognitive and Affective Mindfulness Scale) (Feldman, Hayes, Kumar, Greeson og Laurenceau, 

2007) skalinn sem hefur í sér 12 breytur og er gerður til að mæla athygli (attention), vitund 

(awareness), hversu mikið einstaklingur er hér og nú (present-focus) og sátt eða dæma ekki hugsanir 

og tilfinningar sínar (acceptance/non-judgement). Að lokum er það SMQ (The Southampton 

Mindfulness Questionnaire) (Chadwick o.fl., 2005) skalinn sem er með 16 breytum og skoðar hversu 

mikið einstaklingar ná að vera meðvitaðir hér og nú gagnvart erfiðum hugsunum og upplifunum sínum. 

Þessi skali skoðar fjóra þætti núvitundar, það er að fylgjast með hér og nú (mindful observation), að 

sleppa tökunum (letting go), að ýta ekki frá sér (non-aversion) og að dæma ekki (non-judgement). 

 Gerð var þáttagreining á öllum ofangreindu skölunum. Þáttagreiningin leiddi í ljós að það væri gott 

samræmi á milli skalanna. Hún rennir einnig stoðum undir þá kenningu að núvitund sé í raun 

margþátta fyrirbæri. Samkvæmt þessari þáttagreiningu samanstendur núvitundin af fimm þáttum sem 

eru eftirfarandi (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer og Toney, 2006): 

 að lýsa (describe) 

 að vera meðvitaður í dagsdaglegu lífi (act with awareness) 

 að dæma ekki (non-judgement) 

 að bregðast ekki við (nonreact) 

 að fylgjast með (observe). 

2.4 Rannsóknir á núvitund 

Æðsta markmið núvitundariðkunar er að ná að sjá í gegnum blekkingu egósins og vera ekki lengur á 

valdi þess. Slíkt ástand hefur verið nefnt uppljómun (Ramamurthi, 1995). Það er þó ekki það sem 

vestræn sálfræði hefur beinlínis verið að sækjast eftir með innleiðingu núvitundar inn í heilbrigðiskerfið 

heldur er meira verið að leitast við að bæta lífsgæði hjá fólki sem glímir við heilsufarsvanda (Kabat-

Zinn, 1990). Um miðja síðustu öld hófust rannsóknir á hugleiðslu. Á þeim tíma var heldur talað um 

hugleiðslu en núvitund. En eins og fyrr segir eru fræðimenn almennt sammála um að flokka megi 

hugleiðslu í tvær megingerðir, það er einbeitingarhugleiðslu og svo hugleiðslu þar sem sá sem iðkar 

dvelur einfaldlega í sjálfum sér með meðvituðum hætti og dæmir ekki þær hugsanir og skynjanir sem 

upp koma (Ornstein, 1971; Lutz, o.fl., 2008). Þar sem núvitundariðkun felur í sér að vera með fulla 

athygli á augnablikinu án þess að dæma getur það átt við bæði þessi form hugleiðsluiðkunar. Hafa ber 

einnig í huga að þegar talað er um núvitundarhugleiðslu er almennt verið að tala um formlega iðkun. 

Formleg iðkun er þegar einstaklingur tekur frá stað og stund til þess að iðka. Óformleg iðkun vísar svo 

til þess að iðka núvitund í daglega lífinu eins og til dæmis þegar verið er að keyra eða í göngutúr, 

o.s.frv. (Kabat-Zinn, 1990). Í fyrstu rannsóknunum sem gerðar voru var helst verið að skoða áhrif 
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hugleiðslu á heilavirkni. Rannsakendur leituðu uppi mjög vana iðkendur sem voru langt á veg komnir í 

sinni ástundun og gerðu ýmsar rannsóknir á þeim. Árið 1957 gerðu Bagchi og Wegner rannsókn á 

indverskum jógum sem fólst í því að reyna að trufla þá á meðan þeir iðkuðu hugleiðslu. Í einhverjum 

tilvikum brugðust jógarnir ekki við með auknum alfa-heilabylgjum og var það talið sýna fram á að þeir 

hefðu öðlast mikla sjálfsstjórn að þeir skyldu ekki láta truflast af þessu áreiti. Árið 1969 gerðu 

Kasamatsu og Hirai rannsókn á japönskum munkum og sýndi sú rannsókn fram á að þeim mun lengra 

sem munkarnir voru komnir í sinni hugleiðsluiðkun þeim mun meiri thetavirkni sást á heilariti þeirra. 

Fenwick gerði rannsókn árið 1969 þar sem hann vildi athuga hvort hægt væri að greina á milli svefns- 

og vökuástands annars vegar og svo hugleiðslu hins vegar, niðurstaða þeirrar rannsóknar var að það 

var greinilegur munur á þessu tvennu samkvæmt heilariti (Fenwick, 1990). Upp úr 1980 hóf bandaríski 

læknirinn Jon Kabat-Zinn að þróa núvitundariðkun sem meðferð við streitu og langvinnum veikindum 

og þróaði prógramm sem nefnist „Mindfulness-based stress reduction“ (MBSR) og hann hóf jafnframt 

að gera rannsóknir á núvitundariðkun og gagnsemi hennar fyrir sína sjúklinga. MBSR hefur verið 

talsvert rannsakað og hefur gagnast vel við langvinnum veikindum, streitu og geðrænum vandamálum 

af ýmsum toga. MBSR er átta vikna prógramm þar sem einstaklingar fá þjálfun í núvitundariðkun 

(Kabat-Zinn, 1990). MBSR prógrammið hefur náð mikilli útbreiðslu og hefur verið sýnt fram á 

gagnsemi þess við streitu og ýmsum langvinnum veikindum og rannsóknum á MBSR fer fjölgandi 

(Eberth og Sedlmeier, 2012; Prenger, Taal og Cuijpers, 2010). Annað núvitundarprógramm sem hefur 

einnig náð mikilli útbreiðslu heitir „Mindfulness-based cognitive therapy“ (MBCT) og byggir það á 

núvitundariðkun sem og hugrænni meðferð. Fjölmargar rannsóknir hafa einnig verið gerðar á MBCT 

prógramminu og hefur það aðallega verið notað fyrir einstaklinga með þunglyndi. Þessi tvö 

núvitundarprógrömm eru langútbreiddust og mest rannsökuð af núvitundarmeðferðum. Það eru samt 

margir meðferðaraðilar sem nota núvitund sem meðferð án þess að fylgja þessum tveimur 

prógrömmum (Bishop o.fl., 2004). Hér á eftir verður því fjallað almennt um rannsóknir á núvitund sem 

meðferð við hinum ýmsu heilsufarsvandamálum. Rannsakendur hafa fyrst og fremst haft áhuga á því 

hvernig núvitundariðkun geti hjálpað fólki að takast á við streitu, ýmis heilsufarsvandamál og við að ná 

almennt auknum lífsgæðum og vellíðan (Kabat-Zinn, 1990). En það eru einnig til rannsóknir sem sýna 

fram á að núvitundariðkun geti haft góð áhrif á ýmis heilsufarsvandamál svo sem eins og kvíða og 

þunglyndi, langvinna verki o.fl. (Shapiro o.fl., 2003). Árið 2010 var gerð kerfisbundin samantekt á 

rannsóknum á núvitund (Mars og Abbey), þar var verið að skoða sérstaklega hvort núvitundariðkun 

gæti gagnast sem meðferðarúrræði innan heilbrigðiskerfisins. Niðurstöður þeirrar samantektar voru 

jákvæðar, það er að segja að núvitundariðkun virðist geta gagnast sem meðferðarúrræði við hinum 

ýmsu heilsufarsvandamálum. Hún virðist hafa jákvæð áhrif á andlegt álag, endurtekin þunglyndisköst 

og verki. Í þessari samantekt kom einnig fram að núvitundariðkun hafi almennt góð áhrif á heilsu. Það 

er mikið verkefni að fara yfir allar þær rannsóknir sem gerðar hafa verið á núvitundariðkun á rúmlega 

30 árum og verður eftirfarandi yfirlit því langt frá því að vera tæmandi. Stiklað verður á stóru eins og 

hægt er en farið aðeins ítarlegar í nokkrar rannsóknir og þá sérstaklega eigindlegu rannsóknirnar sem 

fundust um upplifun af núvitundariðkun sem og kerfisbundnar samantektir. Við leitina var notað 

hugtakið „mindfulness“ og var því orði skeytt saman við orð eins og „qualitative research“, 

„depression“, „anxiety“, „stress“, „psychiatric health“, „psychiatric disease“, „nursing“, „brain“, „chronic 
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pain“, „fibromyalgia“ og „chronic pain“ svo þau helstu séu nefnd. Þessi leitarorð endurspegla það að 

rannsakandi vinnur í geðheilbrigðiskerfinu og hefur því haft sérstakan áhuga á áhrifum 

núvitundarmeðferðar á geðræn vandamál. Aðgengi réð einhverju um hvaða rannsóknir urðu fyrir 

valinu en einnig voru pantaðar rannsóknir sem ekki voru aðgengilegar en þóttu mjög áhugaverðar.  

2.4.1 Tengsl núvitundar og geðheilbrigðis 

Rannsóknir hafa verið gerðar á núvitundariðkun síðastliðin 30 ár og hafa tengsl núvitundar og 

geðheilbrigðis verið töluvert rannsökuð. Það hefur verið sýnt fram á að núvitundariðkun sem og sá 

eiginleiki að vera meðvitaður hér og nú (mindful) tengist ýmsum öðrum eiginleikum í fari einstaklinga 

sem flestir eru taldir hafa jákvæð áhrif á geðheilbrigði, svo sem eins og: aukin lífsfylling, aukinn 

lífskraftur (vitality) (Brown og Ryan, 2003), aukið sjálfstraust (Brown og Ryan, 2003; Rasmussen og 

Pidgeon, 2011), að vera umhyggjusamur og auðmjúkur (agreeableness) (Thompson og Waltz, 2007), 

minni streita og minni neikvæðar tilfinningar (Lane, Seskevich og Pieper, 2007), að vera 

samviskusamur (Giluk, 2009), samhygð (empathy) (Dekeyser, Raes, Leijssen, Leysen og Dewulf, 

2008; Shapiro, Schwartz og Bonner, 1998), sjálfstæði (sense of autonomy), bjartsýni, hæfni 

(competence) og jákvætt lundarfar (pleasant affect) (Brown og Ryan, 2003).  

Rannsóknir benda til þess að þeir einstaklingar sem eru lítið hér og nú virðast hafa almennt verri 

geðheilsu en þeir sem eru meira hér og nú. Það að vera lítið hér og nú hefur tengsl við eftirfarandi 

þætti í fari einstaklinga sem taldir eru tengjast verri geðheilsu það er að segja að eftir því sem 

einstaklingurinn mælist minna hér og nú þeim mun hærra skorar hann á eftirfarandi breytum sem 

tengjast geðheilsu: þunglyndi (Brown og Ryan, 2003; Cash og Whittingham, 2010), að vera 

taugaveiklaður (neuroticism) (Dekeyser o.fl., 2008; Giluk, 2009), að vera utan við sig (absent-

mindedness) (Herndon, 2008), hugrof (dissociation) (Baer o.fl., 2006; Walach o.fl., 2006), hugarjórtur 

(rumination) (Raes og Williams, 2010), félagskvíði (Brown og Ryan, 2003; Dekeyser o.fl., 2008; 

Rasmussen og Pidgeon, 2011) og erfiðleikar við tilfinningastjórnun (Baer o.fl., 2006). 

 Rannsóknir hafa einnig sýnt fram á að núvitundariðkun geti dregið úr eftirfarandi geðrænum 

vandamálum: almennri kvíðaröskun (Miller, Fletcher og Kabat-Zinn, 1995; Kabat-Zinn o.fl., 1992), 

félagskvíða (Goldin og Gross, 2010) og þunglyndi (Kumar, Feldman og Hayes, 2008; Shapiro o.fl., 

1998; Speca, Carlson, Goodey og Angen, 2000), minnki líkur á endurteknum þunglyndisköstum (Ma 

og Teasdale, 2004; Teasdale o.fl., 2000), reiðivandamál (Speca o.fl., 2000) og ofvirkni og athyglisbrest 

(Zylowska o.fl., 2008). 

Lítum hér nánar á samanburðarrannsókn (Lykins og Baer, 2009) sem skoðaði áhrif 

núvitundariðkunar á ýmsa þætti geðheilbrigðis. Þættirnir sem voru skoðaðir voru eftirfarandi: núvitund 

(mindfulness), geðræn einkenni og almenn líðan (psychological symptoms and well being), hugræn 

starfsemi (cognitive-related variables) og persónuleikaþættir (personality-related variables). Allir 

skalarnir sem notaðir voru í rannsókninni höfðu góðan áreiðanleika. Rannsóknin bar saman 

langtímaiðkendur núvitundarhugleiðslu, 182 einstaklingar og svo 78 einstaklinga sem voru að öllu leyti 

sambærilegir við hugleiðsluiðkendurnar fyrir utan að þeir höfðu ekki stundað núvitundarhugleiðslu. 

Þessir einstaklingar höfðu að meðaltali iðkað núvitundarhugleiðslu reglulega í 7,6 ár. Flestir eða 69% 

þeirra iðkuðu 3–6 sinnum í viku, 14% 1–2 sinnum í viku og 17% 7 sinnum í viku eða oftar. 72% 
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hugleiddu í 21–45 mínútur í senn, 19% hugleiddu í 1–20 mínútur í senn og 10% hugleiddu í 45 

mínútur eða lengur í senn. Meirihlutinn eða 68% hafði eytt meira en 10 dögum í hugleiðsluhlédrögum 

(meditation retreat) á því tímabili sem þeir höfðu iðkað núvitundarhugleiðslu. Niðurstöður þessarar 

rannsóknar leiddu í ljós að hugleiðsluiðkendurnir voru almennt meira hér og nú (mindful) en 

samanburðarhópurinn. Mælitækið sem notað var til að mæla núvitundina nefnist FFMQ (five facet 

mindfulness questionnaire) og var þróað út frá þáttagreiningunni sem gerð var á fimm 

núvitundarkvörðum. Þessari þáttagreiningu er lýst hér á undan í þessari ritgerð. Auk FFMQ kvarðans 

voru ýmsir aðrir kvarðar notaðir. Það voru jákvæð tengsl við hugleiðsluiðkun og það að vera hér og nú 

(mindful) , heildarskorið þar var r = 0.33. Sé litið nánar á þættina voru tengslin á milli hugleiðlsuiðkunar 

og eftirfarandi þátta jákvæð: að fylgjast með (observe) r = 0.35, að lýsa (describe) r = 0.15, að vera 

meðvitaður (act with awareness) r = 0.15, að dæma ekki (nonjudge) r = 0.21 og að bregðast ekki við 

(nonreact) r = 0.34. Tengsl hugleiðsluiðkunar og hugarjórturs voru neikvæð eða r = -0.22 sem og 

tengslin við hugsanavillur eða r = -0.24. Hugleiðsluiðkunin hafði neikvæð tengsl við hugsanabælingu 

eða r = -0.28. Tengsl hugleiðsluiðkunar og þess að sýna sjálfum sér góðvild/samkennd (self-

compassion) voru jákvæð eða r = 0.23. Það voru svo neikvæð tengsl á milli erfiðleika við 

tilfinningastjórnun og hugleiðsluiðkunar eða r = -0.25. 

Eins og fyrr segir voru hugleiðsluiðkendurnir meira hér og nú en auk þess sýndu þeir sjálfum sér 

meiri góðvild/samkennd (self-compassion), þeir áttu auðveldara með að stjórna tilfinningum sínum og 

þeim leið almennt betur en samanburðarhópnum. Hugleiðsluiðkendurnir höfðu einnig minni 

tilhneigingu til hugsanavillna (cognitive failures), hugarjórturs sem og hugsanabælingar. Þessar 

niðurstöður höfðu einnig bein tengsl við tímalengd núvitundariðkunar, það skipti bæði máli í hversu 

mörg ár þeir höfðu iðkað núvitund og hversu oft og lengi í senn þeir iðkuðu hverja viku. Sem sagt þeim 

mun meiri núvitundariðkun þeim mun betur komu þátttakendurnir út hvað ofangreindar breytur varðar.  

2.4.2 Núvitundariðkun og sjálfvirkar neikvæðar hugsanir 

Sjálfvirkar neikvæðar hugsanir eru eitthvað sem einstaklingar sem þjást af geðrænum veikindum af 

ýmsum toga virðast gjarnan glíma við (Watkins, 2008). Hér á eftir verður lýst tveimur rannsóknum þar 

sem skoðuð voru tengslin á milli þess að vera hér og nú (mindful) annars vegar og svo sjálfvirkra 

neikvæðra hugsana hins vegar. 

 Rannsókn Raes og Williams (2010) skoðaði tengslin á milli þess að vera hér og nú (mindful) og 

sjálfvirkra neikvæðra hugsana. Þátttakendur í rannsókninni voru 164 nemendur á fyrsta ári í sálfræði, 

þar af voru 130 konur. Skalinn sem var notaður til þess að mæla núvitund þátttakenda nefnist KIMS-E 

(Extended version of the Kentucky Inventory of Mindfulness Skills). Sá skali inniheldur sömu þætti og 

upprunalegi skalinn auk þess sem hann hefur verið betrumbættur og var þá tekið tillit til 

þáttagreiningarinnar sem Baer o.fl. (2006) gerðu og var fjallað um hér á undan. Auk þessa skala voru 

notaðir þrír aðrir skalar sem mæla þunglyndi og hugarjórtur. Það voru LARSS (The Leuven Adaptation 

of the Rumination on Sadness), BDI-II (Beck Depression Inventory) og MDQ (The Major Depression 

Questionnaire). Rannsóknin sýndi fram á það að eftir því sem þátttakendur voru meira hér og nú í eðli 

sínu þeim mun minni tilhneigingu höfðu þeir til þess að vera með sjálfvirkar neikvæðar hugsanir eða 

hugarjórtur (rumination), r = - 0.24.  
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Önnur rannsókn (Frewen, Evans, Maraj, Dozois og Patridge, 2008) sem skoðaði tengsl 

núvitundariðkunar og sjálfvirkra neikvæðra hugsana var tvíþætt og var einnig gerð á 

háskólastúdentum. Fyrri hluti hennar var með þeim hætti að 64 nemendur, þar af 73% konur, svöruðu 

ýmsum spurningalistum er mældu núvitund og andlega líðan. Skilyrði fyrir þátttöku var að þátttakendur 

hefðu enga fyrri reynslu af núvitundariðkun. Tveir skalar voru notaðir til að mæla núvitund, MAAS 

(Mindful Attention and Awareness Scale) og KIMS (Kentucky Inventory of Mindfulness Skills) auk þess 

sem einn annar skali var notaður sem mældi tilhneigingu til hugarjórturs. Í stuttu máli voru 

niðurstöðurnar þær að þeim mun meira hér og nú sem nemendurnir voru í eðli sínu þeim mun minni 

tilhneigingu höfðu þeir til þunglyndis, áhyggjuhugsana, félagskvíða og þeir áttu auðveldara með að 

sleppa tökunum á neikvæðum hugsunum þegar þær komu upp. Í síðari hluta þessarar rannsóknar 

tóku 43 nemendur þátt og þar af voru 70% þeirra konur. Fólst þátttakan í 8 vikna núvitundarprógrammi 

sem byggði á bæði MBSR og MBCT prógrömmunum. Prógrammið fól í sér 120–150 mínútna tíma 

einu sinni í viku og þar fengu þátttakendur þjálfun í núvitundariðkun, bæði formlegri og óformlegri auk 

jógaæfinga og geðfræðslu (psychoeducation). Það voru einnig heimaverkefni sem fólu í sér daglega 

núvitundarhugleiðslu og/eða jógaæfingar og verkefni sem byggðu á hugrænni meðferð (cognitive 

therapy). Þátttakendur voru annaðhvort sjálfboðaliðar eða voru teknir af biðlista þeirra sem voru að 

bíða eftir að fá einstaklingsmeðferð vegna kvíða, þunglyndis og/eða streitu. Sömu þrír skalar og 

notaðir voru í fyrri rannsókninni voru notaðir til að mæla árangur af meðferðinni auk þess sem tveir 

aðrir skalar voru notaðir sem mældu þunglyndi, kvíða, streitu og hugarjórtur. Þátttakendur svöruðu 

spurningalistum viku áður en meðferðin hófst, í miðri meðferðinni og í lok meðferðar. Þessi rannsókn 

sýndi fram á það að núvitundarþjálfunin minnkaði neikvæðar sjálfvirkar hugsanir. Þátttakendur áttu 

auk þess auðveldara með að sleppa tökunum á neikvæðum sjálfvirkum hugsunum í lok meðferðar en 

áður en þeir hófu meðferðina. 

2.4.3 Áhrif núvitundariðkunar á kvíða og þunglyndi   

Hér á eftir verður sagt frá þremur rannsóknum sem sýndu fram á það að núvitundariðkun minnkaði 

kvíða og þunglyndi hjá þeim sem hana iðkuðu. Khoury o.fl. gerðu fræðilega samantekt (a 

comprehensive meta-analysis) á rannsóknum á núvitundariðkun árið 2013 þar sem skoðuð voru áhrif 

núvitundariðkunar á hin ýmsu vandamál. Það voru 209 rannsóknir sem uppfylltu skilyrði þessa yfirlits. 

Rannsóknir voru útilokaðar sem rannsökuðu núvitundariðkun sem var hluti af annarri meðferð og 

einnig ef verið var að rannsaka önnur form af hugleiðslu sem ekki flokkast beint sem núvitundariðkun. 

Leitarorðin voru núvitund, MBSR (mindfulness-based stress reduction) og MBCT (mindfulness-based 

cognitive therapy). Skoðaðar voru allar rannsóknir sem gerðar hafa verið frá upphafi þangað til í maí 

2013. Helstu niðurstöður þessarar samantektar voru þær að núvitundariðkun sé gagnlegri við 

geðrænum en líkamlegum vandamálum. Núvitundariðkun virðist gagnast sérstaklega vel við kvíða og 

þunglyndi. Mældist sá árangur sem náðist gegn kvíða og þunglyndi einnig eftir að meðferðum lauk. 

Einnig var skoðað hvort núvitundariðkun yki núvitund þátttakenda. Það voru þó aðeins 45% þessara 

rannsókna sem mældu það sérstaklega. En niðurstöðurnar voru þær að þátttakendurnir í 

núvitundarmeðferðunum voru meira hér og nú en samanburðarhóparnir. Sá árangur var einnig 

mælanlegur eftir að meðferð lauk. 
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Næsta rannsókn sem sagt verður frá var einnig fræðileg samantektarrannsókn (a meta-analytic 

review) (Hofman o.fl., 2010) þar sem skoðuð var núvitundariðkun sem meðferð við kvíða og þunglyndi. 

Þar sem flestar rannsóknirnar sem komu til greina í þessari samantekt tilheyrðu annaðhvort MBSR 

(mindfulness-based stress reduction) eða MBCT (mindfulness-based cognitive therapy) 

prógrömmunum voru rannsóknir á núvitundarmeðferð sem varði styttra en 8 vikur, sem er hefðbundin 

tímalengd fyrir MBCT og MBSR, útilokaðar. Það var skilyrði að núvitundarmeðferðinni væri miðlað 

beint af kennara en ekki af hljóðsnældum eða í gegnum netið. Það var einnig skilyrði að rannsóknirnar 

væru tvíblindar og að úrtökin væru slembiúrtök. Það voru alls 39 rannsóknir sem voru taldar uppfylla 

þau skilyrði sem þessi samantekt gerði. Skoðuð voru áhrif núvitundar á kvíða og þunglyndi hjá 

einstaklingum með eftirfarandi grunnvandamál: krabbamein (9 rannóknir), almenn kvíðaröskun (5 

rannsóknir), þunglyndi (4 rannsóknir), síþreyta (3 rannsóknir), flemturröskun (3 rannsóknir), vefjagigt (3 

rannsóknir), krónískir verkir (2 rannsóknir) og félagskvíði (2 rannsóknir). Á eftirtöldu var ein rannsókn 

fyrir hvert vandamál, það er athyglisbrestur og ofvirkni, gigt, lotugræðgi, geðhvörf, hjartasjúkdómar, 

vanvirkur skjaldkirtill, svefnleysi, líffæraígræðsla, heilablóðfall og heilaskaði. Niðurstöður þessarar 

samantektar voru þær að núvitundariðkun dregur úr kvíða (Hedges’ g = 0.63) og þunglyndi (Hedges’ g 

= 0.59) hjá fólki með hin ýmsu heilsufarsvandamál samanber ofantalda upptalningu.  

Loks er það kerfisbundin fræðileg samantekt frá árinu 2011 (Piet og Hougaard) þar sem skoðuð 

voru áhrif núvitundariðkunar og hugrænnar meðferðar á þunglyndi. Prógrammið sem var rannsakað 

var MBCT (mindfulness-based cognitive therapy) en það prógramm er sérstaklega sniðið fyrir 

einstaklinga með endurtekin þunglyndisköst og þá til þess að koma í veg fyrir frekari þunglyndisköst. 

Sex rannsóknir þóttu fullnægjandi fyrir þessa yfirlitsrannsókn en þar var tekið mið af stöðluðu formi um 

gerð yfirlitsrannsókna sem nefnist „PRISMA statement“. Rannsóknirnar skoðuðu áhrif MBCT á 

einstaklinga með alvarlegt þunglyndi (major depressive disorder) en á meðan á rannsóknum stóð voru 

þeir ekki í veikindafasa. Niðurstöður þessa yfirlits eru að MBCT virðist minnka líkurnar á endurteknum 

þunglyndisköstum allverulega, sérstaklega hjá einstaklingum sem hafa sögu um þrjú alvarleg köst 

áður. Hjá þeim einstaklingum sem höfðu sögu um þrjú alvarleg þunglyndisköst áður voru líkurnar á 

endurteknum veikindum 36% eftir MBCT meðferðina en hjá samanburðarhópunum voru líkurnar 63%, 

svo að samkvæmt þessum rannsóknum eru 43% minni líkur á endurteknu þunglyndiskasti ef 

einstaklingur með endurtekið þunglyndi fær þjálfun í MBCT prógramminu. Það sem kom þó á óvart er 

að einstaklingar sem höfðu sögu um tvö eða færri alvarleg þunglyndisköst fengu ekki svona mikinn 

ávinning af þátttöku í MBCT prógramminu. Það sem var talið geta útskýrt þennan mun er að 

einstaklingar sem voru með tvö eða færri alvarleg þunglyndisköst höfðu öðruvísi bakgrunn en þeir sem 

voru með þrjú eða fleiri. Þunglyndi þeirra sem höfðu sögu um tvö þunglyndisköst eða færri byrjaði að 

meðaltali síðar á ævinni en hinna og það var líklegra að það hefði byrjað vegna alvarlegs lífsatburðar. 

Hinir sem höfðu sögu um þrjú köst eða fleiri voru líklegri til þess að eiga að baki brotna barnæsku og 

eru því í grunninn viðkvæmari hópur. Það mætti því leiða að því líkur að MBCT sé betur til þess fallið 

að hjálpa einstaklingum með slíkan bakgrunn en þeim sem verða fyrir áföllum síðar á lífsleiðinni.  
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2.4.4 Áhrif núvitundariðkunar á streitu vegna langvarandi veikinda 

Rannsóknir hafa sýnt að núvitundariðkun hafi áhrif á þá streitu sem einstaklingar upplifa vegna 

langvarandi veikinda. Hér verða tilgreindar þrjár rannsóknir sem skoðuðu þetta. Gerð var fræðileg 

samantekt (a meta-analysis) (Grossman, Nieman, Schmidt og Walach, 2004) á áhrifum 

núvitundarprógrammsins MBSR (mindfulness-based stress reduction) á streitu vegna langvarandi 

veikinda. Skoðaðar voru 20 rannsóknir sem voru taldar vísindalega fullnægjandi og fjöldi þátttakenda í 

þessum rannsóknum var alls 1605 þátttakendur. Slembiúrtök og samanburðarhópar voru meðal 

skilyrða. Það var einnig skilyrði að stuðst væri við staðlaða og réttmæta kvarða við úrvinnslu gagna. 

Þessar rannsóknir skoðuðu áhrif MBSR á streitu vegna hinna ýmsu heilsufarsvandamála svo sem 

verki, krabbamein, hjartasjúkdóma, þunglyndi og kvíða. Niðurstöður þessarar samantektar voru þær 

að MBSR væri mjög gagnlegt meðferðarform til þess að hjálpa sjúklingum að takast á við streitu og 

álag sem óhjákvæmilega tengdist þeirra veikindum. Þessi áhrif voru gegnumgangandi óháð 

heilsufarsvanda. Niðurstöður þessarar úttektar voru því þær að MBSR prógrammið minnkaði streitu og 

álag marktækt, sem þátttakendurnir upplifðu. Skoðuð voru áhrif prógrammsins á geðheilsu og 

líkamlega heilsu og voru þeir einstaklingar sem tóku þátt í MBSR með marktækt betri geðheilsu sem 

og líkamlega heilsu heldur en samanburðarhópar sem og þessar breytur mældust marktækt betri hjá 

þátttakendum eftir að prógramminu lauk.  

Árið 2010 var gerð kerfisbundin fræðileg samantekt (Bohlmeijer, Prenger, Taal og Cuijpers) sem 

kannaði hvaða áhrif MBSR (mindfulness-based stress reduction) hefði á geðheilsu einstaklinga með 

langvarandi líkamleg veikindi. Voru átta rannsóknir skoðaðar sem allar voru með slembiúrtök og 

samanburðarhópa. Veikindin sem þátttakendur glímdu við voru ýmis eins og krabbamein, langvinnir 

verkir, vefjagigt, síþreyta og liðagigt. Í sex af þessum átta rannsóknum voru nánast allir þátttakendurnir 

konur. Þrjár rannsóknir skoðuðu andlegt álag (psychological distress), sex skoðuðu þunglyndi og 

geðslag og fimm skoðuðu streitu eða kvíða. Öll mælitækin sem rannsóknirnar notuðu flokkuðust sem 

áreiðanleg mælitæki. Athugað var hvort núvitundariðkun hefði áhrif á þunglyndi, kvíða og andlegt álag. 

Niðurstöður þessarar samantektar voru í stuttu máli þær að núvitundariðkun minnkaði þunglyndi 

(Hedges’ g = 0.26) hjá þessum einstaklingum. Iðkunin minnkaði einnig kvíða (Hedges’ g = 0.47). 

Núvitundariðkunin hafði einnig áhrif á andlegt álag (Hedges‘ g = 0.32). Í stuttu máli sagt voru 

niðurstöður þessa yfirlits þær að núvitundariðkun minnkaði þunglyndi, kvíða og andlegt álag hjá 

líkamlega langveikum einstaklingum en áhrifin voru þó væg. 

Gerð var rannsókn (Majumdar, Grossman, Dietz-Waschowski, Kersig og Walach, 2002) á áhrifum 

núvitundariðkunar á einstaklinga sem voru að glíma við langvarandi veikindi. Þátttakendur voru 17 

konur og 4 karlar. Meðalaldur þeirra var 39 ár. Meirihluti þátttakenda var með langvinna sjúkdóma eða 

57%. Þetta voru sjúkdómar eins og magabólgur, lifrarbólga C, mígreni, astmi, langvinnir bakverkir, 

skjaldkirtilssjúkdómar, hormónaójafnvægi, langvinnar sýkingar, o.fl. 14% þátttakenda voru bæði með 

langvinn sem og bráð veikindi svo sem sveppasýkingu, bakskekkju, þvagfærasýkingar, geðvefræn 

vandamál o.fl. 29% þátttakenda voru ekki að glíma við veikindi á meðan rannsóknin fór fram. 24% 

þátttakenda höfðu fyrri sögu um neysluvanda, aðallega áfengisvanda. 86% þátttakenda höfðu verið í 

viðtalsmeðferð vegna geðrænna vandamála og 12,57% voru enn í viðtalsmeðferð. Engir af 

þátttakendum höfðu fyrri reynslu af núvitundariðkun. Núvitundarþjálfunin stóð yfir í 8 vikur og byggði á 
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MBSR (mindfulness-based stress reduction). Leiðbeinendur voru allir vel þjálfaðir í prógramminu. 

Gögnum var safnað með tveimur hálfstöðluðum viðtölum sem og fjórum gagnreyndum mælitækjum. 

Mælitækin mældu andlegt álag, tilfinningalega vellíðan (emotional wellbeing), líkamlegar umkvartanir 

(general physical complaints) og lífsfyllingu (life satisfaction). Spurningalistar voru lagðir fyrir 

þátttakendur fyrir og eftir rannsóknina. Spurningalistar voru einnig lagðir fyrir þátttakendur þremur 

mánuðum eftir að prógramminu lauk. Tilfinningaleg og líkamleg líðan þátttakenda varð marktækt betri 

eftir þátttökuna í prógramminu. Mældust þau áhrif meðalmikil og héldust þremur mánuðum eftir að 

prógramminu lauk. Andlegt álag mældist einnig marktækt minna sem og lífsgæði jukust marktækt eftir 

þátttöku í prógramminu, þessi áhrif héldust þremur mánuðum síðar. Í báðum tilfellum var um að ræða 

meðalmikil áhrif.  

2.4.5 Núvitundariðkun og langvarandi verkir 

Núvitundariðkun virðist geta bætt líðan og lífsgæði fólks sem glímir við langvinna verki. Hér verður 

sagt frá tveimur rannsóknum sem skoðuðu þetta. Rosenzveig o.fl. (2010) gerðu rannsókn á áhrifum 

núvitundariðkunar á langvarandi verki. Þáttakendur voru 133 einstaklingar sem allir áttu það 

sameiginlegt að vera með langvarandi verki. Langvarandi verkir eru verkir sem hafa varað samfleytt í 

sex mánuði eða lengur. Stærstur hluti þátttakenda var með verki í hálsi og/ eða baki, eða 51 talsins, 

34 voru með höfuðverk og/eða mígreni, 32 voru með liðagigt og 27 með vefjagigt. 39% þátttakenda 

glímdu við fleiri en eina tegund af verkjum. Að meðaltali höfðu þátttakendur glímt við verki í 12,1 ár. 

Meirihluti þátttakanda var konur eða 84% og var meðalaldur þeirra 49,8 ár. Einstaklingar sem voru 

með alvarleg geðræn einkenni svo sem geðrof eða neysluvanda voru útilokaðir úr þátttöku í 

rannsókninni með forviðtölum. Þessir einstaklingar tóku þátt í MBSR (mindfulness-based stress 

reduction) prógramminu og voru skoðuð áhrif þess á heilsutengd lífsgæði (health related quality of life) 

og svo á streitu. Einnig voru skoðuð tengslin á milli árangurs meðferðarinnar og þess hve mikla 

heimavinnu þátttakendur lögðu á sig á meðan á meðferðinni stóð. Þátttakendur voru taldir hafa lokið 

prógramminu ef þeir mættu í sex af átta tímum þar sem þeim var kennd núvitundariðkun og voru það 

100 einstaklingar sem uppfylltu það skilyrði. Það eru átta breytur sem falla undir mælingu á 

heilsutengdum lífsgæðum: líkamleg virkni (physical functioning), að hve miklu marki hamlar líkamlegt 

heilsufar hlutverkum einstaklings (role limitations due to physical health problems), verkir (bodily pain), 

upplifun á eigin heilsu (general health perception), lífsorka/þreyta (vitality/fatigue), félagsleg virkni 

(social functioning), hamlanir vegna tilfinningalegs vanda (role limitation due to emotional problems) 

og almenn geðheilsa (mental health status). Svo var einnig notaður sérstakur skali til þess að mæla 

geðræn einkenni SCL-90-R (Symptom Checklist-90-Revised). Niðurstöðurnar voru að 

liðagigtarsjúklingarnir sýndu mestu framfarirnar á heilsutengum lífsgæðum. Sé litið til tölfræðinnar þá 

voru lítil áhrif = 0.20, meðaláhrif = 0.50 og mikil áhrif = 0.80. En þar voru þeir með marktækt betri 

útkomu á sjö af átta þáttum eða líkamleg virkni = 0.68, upplifun á eigin heilsu = 0.82, lífsorka = 0.88, 

félagsleg virkni = 0.54, hamlanir vegna tilfinningalegs vanda = 0.68, almenn geðheilsa = 1.00 og verkir 

= 0.43. Næstbesta útkoman var svo hjá þeim sem voru með háls- og/eða bakverki en þeir voru með 

marktækan mun á sex af átta þáttum á sama skala. Það var eftirfarandi: hamlanir vegna líkamlegs 

heilsufars = 0.55, verkir = 0.69, upplifun á eigin heilsu = 0.46, lífsorka = 0.64, félagsleg virkni = 0.58 og 

almenn geðheilsa = 0.77. Vefjagigtarsjúklingarnir voru með marktækt betri útkomu á þremur þáttum: 
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upplifun á eigin heilsu = 0.74, lífsorka = 0.96 og félagsleg virkni = 0.59. Loks voru höfuðverkja- og/eða 

mígrenisjúklingarnir með marktækt betri útkomu á tveimur af átta þáttum: lífsorka = 1.06 og almenn 

geðheilsa = 0.62. Þeir þátttakendur sem glímdu við tvö eða fleiri verkjavandamál voru með marktækt 

betri útkomu á fimm af átta þáttum á þessum sama skala. Prógrammið hafði einnig jákvæð áhrif á 

geðheilsu allra verkjahópanna fyrir utan vefjagigtarsjúklingana en þar var ekki marktækur munur. Hluti 

þátttakenda skilaði skýrslu um hversu mikla núvitund þeir stunduðu heima. Þar kom fram að þeim mun 

meiri sem núvitundariðkunin var þeim mun betri lífsgæði og geðheilsu upplifðu þeir. 

Núvitundariðkun virðist ekki hafa mikil áhrif á upplifun verkja og lífsgæði vefjagigtarsjúklinga 

samkvæmt ofangreindri rannsókn og einnig samkvæmt kerfisbundinni fræðilegri samantekt (Lauche, 

Cramer, Dobos, Langhorst og Schmidt, 2013) sem var gerð sérstaklega á áhrifum MBSR 

(mindfulness-based stress reduction) prógrammsins á einstaklinga sem þjást af vefjagigt. Það voru 

aðeins sex rannsóknir sem voru taldar uppfylla þau skilyrði sem sett voru í þessu yfirliti. En skilyrði 

voru að rannsóknirnar væru með slembiúrtak og samanburðarhópa og það var einnig skilyrði að mæld 

væru annaðhvort lífsgæði (quality of life) og/eða verkir (pain). Niðurstöðurnar voru þær að MBSR hafði 

einhver tímabundin jákvæð áhrif á lífsgæði og verki þessara sjúklinga en þau voru lítil (low) og 

vísindaleg gæði þeirra niðurstaðna voru metin sem lítil. Ekki var hægt að sýna fram á að MBSR 

prógrammið hefði áhrif á þessa þætti til lengri tíma litið. 

2.4.6 Áhrif núvitundariðkunar á heilann og líkamsstarfsemi             

Rannsakendur innan núvitundarfræðanna hafa einnig verið að skoða hvaða áhrif núvitundariðkun 

hefur á heila- og líkamsstarfsemina. Það er áhugavert að sjá hvernig núvitundariðkun virðist geta haft 

áhrif á þessa þætti. Lítum á nokkrar rannsóknir sem hafa skoðað þetta.  

Við hugleiðslu virðist hægjast á allri líkamsstarfssemi og gerist það einnig þegar einstaklingar eru í 

djúpum svefni, í svelti eða við dáleiðslu (Young og Taylor, 1998). Þetta fyrirbrigði er vel þekkt í 

dýraríkinu, það er að leggjast í dvala, og eru læknavísindin farin að nýta sér þetta, svo sem þegar 

líkaminn er kældur niður til þess að koma í veg fyrir heilaskemmdir eftir alvarleg veikindi. Það virðist 

margt benda til þess að slíkt ástand sé mikilvægt fyrir lífverur. Það eru vísbendingar um að hugleiðsla 

framkalli þetta ástand og virðist þá tímalengd iðkunar skipta máli (Benson, Malhotra, Goldman, Jacobs 

og Hopkins, 1990). Gerð var rannsókn á tíbeskum munkum sem höfðu stundað hugleiðslu í áraraðir 

og þeir bornir saman við byrjendur í hugleiðslu. Þar kom fram að efnaskipti munkanna voru mun 

hægari við hugleiðsluiðkunina en hjá byrjendum. Það er þekkt að manneskjur geti ekki lifað án svefns 

en þá nær líkaminn þessu djúpslökunarástandi sem meðal annars einkennist af hægari efnaskiptum. 

En það hefur verið sýnt fram á að það sé munur á svefni og hugleiðslu (Jevning, Wallace og 

Beidebach,1992). Heilarit (EEG) sýnir mismunandi niðurstöður eftir því hvort um er að ræða vöku, 

svefn eða hugleiðslu. Í vökuástandi eru betabylgjur ríkjandi (13–26 hz), í djúpum svefni eru það 

deltabylgjur (1–4 hz), í léttari svefni eru það ýmist alfabylgjur (8–12 hz) eða thetabylgjur (4–8 hz) sem 

eru ríkjandi. Hjá hugleiðsluiðkendum kemur fram aukning á hægum alfabylgjum í miðju- og 

framsvæðum heilans og svo koma jafnvel inn á milli sterkar thetabylgjur á framsvæði heilans. Delta- 

og betabylgjum fækkar annaðhvort eða eru stöðugar á meðan á hugleiðslu stendur. Það sjást einnig 
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útbreiddar alfabylgjur yfir heilaberkinum á meðan á hugleiðslunni stendur. Þetta bendir til þess að alfa 

og thetabylgjur séu ríkjandi í hugleiðslu. 

Gerð var rannsókn (Chan, Han og Cheung, 2008) á 19 nemendum á aldrinum 19–22 ára og þeim 

var skipt tilviljunarkennt í tvo hópa. Þeir voru ýmist látnir hlusta á klassíska tónlist eða leiddir í gegnum 

núvitundarhugleiðslu í 12 mínútur. Skoðað var heilarit (EEG) af þátttakendum á meðan á þessu stóð 

og niðurstöðurnar sýndu aukna virkni í vinstri hluta heila, það er bæði við það að hlusta á tónlistina og 

við að hlusta á leiddu núvitundarhugleiðsluna. En þau svæði heilans eru talin tengjast jákvæðum 

tilfinningum. Aðeins þeir sem hlustuðu á núvitundarhugleiðsluna sýndu aukna virkni á thetabylgjum í 

miðjum framheila, en slíkt mynstur á heilariti hefur verið tengt við aukna innri einbeitingu. 

Í yfirlitsrannsókn (Chan og Polich, 2006) voru skoðaðar 64 rannsóknir sem allar rannsökuðu áhrif 

hugleiðsluiðkunar á heilann. Meginniðurstaða þessa yfirlits var sú að vísbending sé í þá átt að 

hugleiðsla hafi þau áhrif á heilann að alfa- og thetabylgjur verði kraftmeiri en tíðni þeirra minnki. Slíkt 

mynstur á heilariti er talið endurspegla aukna einbeitingu inn á við. Höfundar taka þó fram að 

rannsóknir séu mjög skammt á veg komnar hvað þetta varðar og enn sem komið er sé mjög margt 

óljóst. 

Gerð var rannsókn (Brefczynski-Lewis, Lutz, Schaefer, Levinson og Davidson, 2007) á ákveðinni 

gerð af núvitundarhugleiðslu sem felur í sér mikla einbeitingu. Í þessari gerð af hugleiðslu er einbeiting 

annaðhvort sett á andardráttinn eða á einhvern annan tiltekinn hlut. Þátttakendur skiptust í reynda 

iðkendur í núvitundarhugleiðslu og voru þeir 14 talsins. Svo algjöra byrjendur, 16 talsins, sem höfðu 

aðeins stundað hugleiðsluna í eina viku er rannsóknin var framkvæmd. Heili þátttakenda var skoðaður 

með segulómun (MRI). Kom í ljós að það var aukin virkni á ákveðnum svæðum heilans sem hafa með 

einbeitingu að gera hjá þeim sem höfðu stundað hugleiðslu lengi. En það sem var kannski 

áhugaverðast var að hjá þeim allra reyndustu sem höfðu að meðaltali að baki 44.000 klst. í 

hugleiðsluiðkun kom fram minnkuð virkni á sömu svæðum samanborið við þá sem höfðu að meðaltali 

19.000 klst. að baki. Rannsakendur telja að þessar niðurstöður geti samrýmst þeirri hugmynd að þeir 

sem eru með mikla þjálfun í núvitundarhugleiðslu þurfi ekki að beita áreynslu þegar þeir eru að 

einbeita sér heldur virðist það gerast áreynslulaust. 

Davidson o.fl. (2003) gerðu rannsókn á áhrifum núvitundariðkunar, nánar tiltekið MBSR 

(mindfulness-based stress reduction) prógrammsins, á heilastarfsemi og ónæmiskerfi. Í þessari 

rannsókn var þátttakendum skipt tilviljunarkennt í tvo hópa þar sem 25 einstaklingar tóku þátt í MBSR 

prógramminu og 16 voru í samanburðarhópnum. Þátttakendur fengu einnig bólusetningu eftir að 

prógramminu lauk. Tekið var heilarit (EEG) af þátttakendum þrisvar sinnum, það er áður en þeir hófu 

iðkun, strax eftir að 8 vikna iðkun lauk og svo fjórum mánuðum eftir að prógramminu lauk. Grunnvirkni 

heilans var skoðuð og svo einnig virkni heilans í tengslum við jákvætt og neikvætt áreiti. Í stuttu máli 

sagt voru niðurstöðurnar þær að aukin virkni kom fram á vinstri svæðum heilans hjá þeim sem tóku 

þátt í prógramminu miðað við samanburðarhópinn, en slíkt mynstur er talið tengjast jákvæðri líðan og 

geðslagi (positive mood and affect) (Baer, 2003). Það voru einnig teknar blóðprufur til þess að mæla 

mótefni eftir bólusetninguna og sýndu niðurstöðurnar að þeir sem iðkuðu núvitundina voru með aukið 

magn af mótefni í blóði miðað við samanburðarhópinn. Það sem einnig var áhugavert var að magn 

mótefna í blóði var í beinum tengslum við aukna virkni á vinstri svæðum heilans. 
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Það eru vísbendingar um að núvitundariðkun hafi áhrif á þykkt heilabarkar. Gerð var rannsókn 

(Lazar o.fl., 2005) á 20 þátttakendum sem höfðu mikla reynslu af því að iðka núvitundarhugleiðslu. 

Þeir höfðu stundað núvitundarhugleiðslu að meðaltali yfir sjö ár og iðkuðu að jafnaði í um 40 mínútur á 

dag. Í samanburðarhópnum voru 15 einstaklingar sem höfðu enga reynslu af núvitundariðkun. 

Þátttakendur og samanburðarhópur voru einsleitir hvað varðar kyn, aldur, kynþátt og menntunarstig. 

Heili þátttakenda var skoðaður með segulómun (MRI) og voru niðurstöðurnar þær að þeir sem iðkuðu 

núvitund reyndust hafa þykkari heilabörk á ákveðnum svæðum en samanburðarhópurinn. Þau svæði 

sem reyndust þykkari voru svæði sem almennt eru talin tengjast athygli, innri einbeitingu og úrvinnslu 

upplýsinga (Petersen og Posner, 1990).  

Rannsókn (Hoelzel o.fl., 2007) var gerð á núvitundarhugleiðslu þar sem 15 einstaklingar sem höfðu 

iðkað núvitundarhugleiðslu að meðaltali í 7,9 ár voru bornir saman við 15 einstaklinga sem ekki höfðu 

iðkað núvitundarhugleiðslu. Hóparnir voru einsleitir hvað varðar kyn, aldur og menntun. Heili 

þátttakenda var skoðaður með segulómun (MRI). Niðurstöður þessarar rannsóknar voru þær að 

hugleiðsluiðkendurnir voru með aukna virkni á ákveðnum svæðum heilans miðað við þá sem ekki 

stunduðu hugleiðslu. Þetta voru svæði sem talin eru hafa með athyglisgáfu og tilfinngastjórnun að 

gera (Lane o.fl., 1997). 

2.4.7 Af hverju er núvitundariðkun svona áhrifarík 

Það er ekki enn fyllilega ljóst af hverju núvitundariðkun virðist hafa svona jákvæð áhrif á þá sem 

stunda hana. Í rannsókn (Nyklícek, Karlijn og Kuijpers, 2008) sem gerð var kom fram að það væri að 

öllum líkindum núvitundin sjálf sem virðist hafa þessi jákvæðu áhrif, það er að þeim mun meira hér og 

nú (mindful) sem einstaklingarnir eru þeim mun meiri líkur eru á því að þeir upplifi aðra jákvæða þætti 

svo sem eins og minni streitu, jákvæðara geðslag og aukin lífsgæði. 

 Einstaklingar sem iðka núvitund mælast með aukna núvitund almennt séð miðað við aðra (Keng, 

Smoski og Robins, 2011). Það að geta horft á hugsanir og tilfinningar úr fjarlægð 

(decentering/metacognitive awareness) gæti mögulega haft talsverð áhrif á iðkendur. Það að hætta að 

forðast neikvæðar hugsanir og tilfinningar leiðir einnig til ákveðinnar ónæmingar (exposure) gagnvart 

erfiðum hugsunum og tilfinningum og gæti verið einn þátturinn í virkni núvitundariðkunar. Það að 

gangast við raunveruleikanum eins og hann er (acceptance) er einnig mikilvægur þáttur í 

núvitundariðkun og gæti verið að skila iðkendum betri líðan. Aukin sjálfsstjórn sem fólk virðist öðlast 

við núvitundariðkun gæti einnig haft áhrif. Svo eru það þættir sem hafa með athygli og einbeitingu að 

gera sem eru vísbendingar um að séu mikilvægir. 

Lítum aðeins betur á ofangreinda þætti og rannsóknir á bak við þá. Sé litið á núvitundina sjálfa þá 

eru komnar fram margar rannsóknir sem hafa sýnt fram á það að þjálfun í núvitund leiði til þess að þeir 

sem fái slíka þjálfun séu meira hér og nú (mindful) (Carmody og Baer, 2008; Carmody o.fl., 2008; 

Kuyken o.fl., 2010; Robins o.fl., 2011; Shapiro o.fl.,  2008). 

 Aukin núvitund virðist svo spá fyrir um aðra jákvæða þætti svo sem eins og að upplifa aukna 

andlega tengingu (sense of spirituality) (Carmody og Baer, 2008; Greeson o.fl., 2011), minni andlega 

streitu (psychological distress) (Carmody o.fl., 2008), sjálfssamkennd (self-compassion) (Kuyken o.fl., 

2010; Shapiro o.fl., 2007), almennt jákvæðara hugarfar (Bränström, Kvillemo, Brandberg og 

http://link.springer.com/search?facet-author=%22Richard+Br%C3%A4nstr%C3%B6m+Ph.D.%22
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Moskowitz, 2010), minni kvíða og minna hugarjórtur (Shapiro o.fl., 2007), aukna tilfinningastjórn 

(Aftanas og Golosheykin, 2005) og minni líkur á endurteknum þunglyndisköstum (Kuyken o.fl., 2010; 

Piet og Hougaard, 2011). 

Þjálfun í núvitund virðist einnig gera það að verkum að einstaklingar eiga auðveldara með að ná 

fjarlægð frá hugsunum og tilfinningum sínum (metacognitive awareness) og að horfa á hugsanir og 

tilfinningar sem fyrirbæri sem koma og fara (Hargus, Crane, Barnhofer og Williams, 2010; Shapiro, 

Carlson, Astin og Freedman, 2006; Teasdale o.fl., 2002). Það hafa verið leiddar að því líkur að slík 

fjarlægð frá hugsunum og tilfinningum leiði til minna hugarjórturs (rumination) (Teasdale, 1999). En 

hugarjórtur er orð sem er notað yfir endurteknar neikvæðar sjálfvirkar hugsanir og hefur lengi verið 

talið einn af megináhættuþáttum geðrænna veikinda (Ehring o.fl., 2011). Rannsóknir á 

núvitundariðkun hafa sýnt fram á að slík þjálfun leiði til minna hugarjórturs (Jain o.fl., 2007; Ramel, 

Goldin, Carmona og McQuaid, 2004).  

Berskjöldun (exposure) gæti einnig verið hluti af því sem hefur áhrif í núvitundariðkun samkvæmt 

kenningum fræðimanna (Baer, 2003; Kabat-Zinn, 1982; Linehan, 1993). Þegar einstaklingar iðka 

núvitund er þeim ráðlagt að hætta að flýja sársaukafullar upplifanir og í stað þess að ýta þeim í burtu 

er þeim bara leyft að vera. Slík nálgun er í raun ákveðið form af berskjöldun. Það er verið að 

berskjalda sig fyrir sársaukafullum upplifunum og það getur svo leitt til þess að þessar upplifanir fara 

að verða minna og minna sársaukafullar. Það á sér stað ákveðin afnæming (desensitization) 

(Carmody, Baer, Lykins og Olendzki, 2009). 

Núvitundariðkun felur í sér að einstaklingur þjálfar athygli sína með því að draga athyglina aftur og 

aftur að augnablikinu hér og nú (Bishop o.fl., 2004). Það má flokka þá ferla sem hafa með athygli að 

gera í þrjá meginferla. Í fyrsta lagi er það hæfileikinn að beina athyglinni að ákveðnu áreiti og halda 

henni þar (orienting), svo er það hæfileikinn til þess að halda athyglinni vakandi (alerting) og loks er 

það hæfileikinn til þess að greina á milli og forgangsraða þegar það eru mörg áreiti í gangi (conflict 

monitoring). Rannsóknir hafa sýnt fram á það að þjálfun í núvitundariðkun bætir hæfileika einstaklinga 

til þess að beina athyglinni að ákveðnu áreiti og halda henni þar (orienting) (Chambers, Lo og Allen, 

2008; Jha, Krompinger og Baime, 2007; Valentine og Sweet, 1999) og svo að greina á milli og 

forgangsraða þegar það eru mörg áreiti í gangi (conflict monitoring) (Tang o.fl., 2007).  

Núvitundariðkun virðist einnig leiða til aukinnar sjálfsstjórnar og gæti það verið hluti af skýringunni á 

því hvers vegna hún leiðir til bættrar geðheilsu (Baer o.fl., 2006; Brown og Ryan, 2003; Crane o.fl., 

2008; Robins o.fl., 2011; Shapiro o.fl., 2006). 

2.4.8 Eigindlegar rannsóknir á núvitundariðkun 

Fáar eigindlegar rannsóknir hafa verið gerðar á upplifun einstaklinga af núvitundariðkun. Þó er það 

mat þeirra sem til þekkja að þörf sé á slíkum rannsóknum (Bruce og Davies, 2005; Shapiro o.fl.,  

2003). Hér á eftir verður sagt frá fimm eigindlegum rannsóknum sem fundust um upplifun einstaklinga 

af núvitundariðkun. Helstu leitarorðin sem notuð voru við leitina voru eftirfarandi: „mindfulness“, 

„qualitative researches“ og „experience“. Það fundust þó fleiri rannsóknir en ein var útilokuð því hún 

skoðaði upplifun af MBCT prógramminu og var því ekki einungis að fjalla um núvitund, þar sem MBCT 

felur einnig í sér hugræna meðferð. Ein var gerð á krabbameinssjúklingum og önnur á eldri 

einstaklingum með verkjavandamál. Þar sem megináhugasvið rannsakanda eru geðræn veikindi voru 
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þær ekki hafðar með. Af þeim fimm rannsóknum sem verður fjallað um hér á eftir voru tvær gerðar á 

konum sem höfðu upplifað ofbeldi og höfðu ekki fyrri reynslu af því að iðka núvitund. Síðan er það 

rannsókn sem skoðar upplifun einstaklinga af því að dvelja í búddaklaustri í fjögur ár og stunda stífa 

núvitundariðkun. Því næst er fjallað um rannsókn sem skoðaði upplifun einstaklinga af því að nýta 

núvitund sem meðferðartæki við umönnun deyjandi sjúklinga á líknardeild. Að lokum er það rannsókn 

sem skoðar upplifun meðferðaraðila af því að nýta núvitund í sínu starfi. Lítum nánar á þessar 

rannsóknir. 

Fyrsta rannsóknin sem um getur var gerð á MBSR (mindfulness-based stress reduction) 

prógramminu (Bermudez o.fl., 2013). Verið var að rannsaka áhrif MBSR prógrammsins á konur sem 

orðið höfðu fyrir ofbeldi. Konurnar fóru í gegnum MBSR prógrammið, sem er 8 vikna núvitundarþjálfun, 

og svo var upplifun þeirra af því skoðuð. Þessi rannsókn var tvíþætt og var bæði eigindleg og 

megindleg. Heildarfjöldi þátttakenda var 53 konur en hluti þeirra tók þátt í eigindlega hluta þessarar 

rannsóknar. Hér á eftir verður einungis fjallað um eigindlega hluta þessarar rannsóknar. Tekin voru 

fjögur hálfstöðluð viðtöl við 10 konur. Fyrsta viðtal fór fram áður en konurnar hófu þátttöku í 

prógramminu, annað viðtalið fór fram eftir fjórar vikur, þriðja viðtalið var tekið strax í lok prógrammsins 

og síðasta viðtalið var tekið þremur mánuðum eftir að konurnar luku prógramminu. Einnig tóku 12 

konur þátt í hópumræðu um upplifun sína af prógramminu og var það 9 mánuðum eftir að 

prógramminu lauk. Þessar 10 konur sem tóku þátt í viðtölunum voru á aldrinum 31–62 ára. Allar höfðu 

þær upplifað áföll og ofbeldi til lengri tíma og skoruðu um og yfir 35 stig á 

áfallastreituröskunarspurningalistanum PCL (Post-traumatic Stress Check List). Sjö af þeim áttu börn 

og helmingur þeirra var útivinnandi. Notuð var túlkandi fyrirbærafræði við úrvinnslu gagna. Greind voru 

fjögur meginþemu sem voru eftirfarandi: 

1. Erfiðleikar við að iðka hugleiðslu (Struggles to practice meditation). Sumum kvennanna 

fannst erfitt í byrjun að beina athyglinni inn á við því þá tóku þær meira eftir erfiðum 

tilfinningum sem þær höfðu verið að reyna að forðast. Þegar prógrammið var hálfnað 

fannst flestum kvennanna iðkunin vera orðin auðveldari og þær skildu betur út á hvað 

núvitundariðkunin gekk. 

2. Sýn á að vaxa og hjálpa öðrum (A vision of growing and helping). Nokkrar kvennanna tjáðu 

sig um sín persónulegu markmið. Þær langaði til að mennta sig og þá sérstaklega til þess 

að geta unnið með öðrum konum sem höfðu svipaða reynslu og þær sjálfar. 

3. Persónulegur vöxtur (Personal improvements). Konurnar upplifðu aukið æðruleysi 

(serenity) eftir að þær hófu iðkun núvitundar. Þær áttu auðveldara með að halda ró sinni í 

streituvaldandi aðstæðum en áður. Þær upplifðu minni streitu og betri svefn í kjölfar 

þessarar iðkunar. Sumar kvennanna sögðust vera orðnar mun meðvitaðri um sjálfar sig 

svo sem líkama sinn, skynjanir sínar, annað fólk og umhverfi sitt. Þær upplifðu svo að 

þessi aukna meðvitund gerði það að verkum að þær ættu auðveldara með að gangast við 

vandamálum sínum og gera eitthvað í þeim. Konurnar sögðu að núvitundariðkunin gerði 

það að verkum að þær ættu auðveldara með að stjórna tilfinningum sínum. Í byrjun 

rannsóknar upplifðu konurnar lágt sjálfsmat, skömm, samviskubit og fleiri slæmar 

tilfinningar í eigin garð. Í lok rannsóknar var þeim farið að líka betur við sjálfar sig, bæði 

sínar neikvæðu og jákvæðu hliðar. Þær náðu að sýna sjálfum sér meiri góðvild/samkennd 

(self-compassion).  
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4. Betri samskipti (Interpersonal improvements). Eftir því sem leið á rannsóknina áttu 

konurnar auðveldara með samskipti, þeim leið betur með sjálfar sig í samskiptum við aðra 

og áttu þar af leiðandi auðveldara með að eiga samskipti við aðra. Þær fóru einnig að eiga 

auðveldara með að tjá skoðanir sínar og tilfinningar. Þær kvennanna sem höfðu glímt við 

reiðivanda áttu auðveldara með að tjá sig án þess að missa stjórn á sér. Samskipti þeirra 

við fjölskyldu, vini og samstarfsfólk urðu betri eftir því sem á leið. Þær upplifðu einnig að 

núvitundariðkunin hjálpaði þeim að komast yfir áföllin sem þær höfðu upplifað í gegnum 

tíðina. Þær áttu auðveldara með að fyrirgefa og halda áfram með sitt líf. 

Séu niðurstöður þessarar rannsóknar dregnar saman þá má sjá að núvitundariðkunin hafði 

margvísleg áhrif á konurnar. Iðkunin hjálpaði þeim að vaxa sem manneskjur og þær upplifðu 

æðruleysi (serenity), aukna meðvitund (awareness), þær áttu auðveldara með að hafa stjórn á 

tilfinningum sínum (emotion regulation), þær upplifðu aukna góðvild/samkennd (self-compassion) 

gagnvart sjálfum sér, þær urðu félagslyndari (increased socializing) og ákveðnari í samskiptum 

(assertive communication), gæði samskipta jókst (improved quality of relationships) og þær áttu 

auðveldara með að komast yfir þau áföll sem þær höfðu upplifað. Núvitundariðkunin hjálpaði konunum 

að takast á við þá erfiðleika sem þær voru að upplifa. Iðkunin auðveldaði þeim einnig að komast yfir 

þau erfiðu áföll sem þær höfðu upplifað í gegnum lífið og halda áfram. Rannsakendur álykta að það 

hafi verið sáttin við sjálfar sig og aðra sem og aukin tilfinningastjórnun sem hjálpaði þeim við það. Þeir 

álykta jafnframt að núvitundariðkun geti mögulega verið gagnleg til þess að bæta samskipti fólks og 

efla það persónulega. 

Næsta rannsókn (Kane, 2006) sem um getur var einnig gerð til þess að kanna upplifun kvenna sem 

orðið höfðu fyrir ofbeldi af því að iðka núvitund. Rannsóknin byggði á hugmyndafræði fyrirbærafræða 

og tilvistarheimspeki. Sú hugmyndafræði var talin vel til þess fallin að gefa konunum tækifæri til að tjá 

sína rödd, sem og til þess að öðlast dýpri skilning á upplifun þeirra. Konunum sem voru sex talsins var 

kennd núvitundarhugleiðsla þar sem einbeitingin var sett á andardráttinn. Þær voru beðnar um að 

hugleiða daglega í 20 mínútur í senn í sex vikur. Þeim var kennt að draga athyglina mjúklega aftur og 

aftur að andardrættinum í hvert skipti sem hugurinn tók athygli þeirra eitthvað annað. Á þessu sex 

vikna tímabili hittu konurnar rannsakendurnar vikulega, í 1,5 klst. í hvert skipti, þar sem 

núvitundariðkun þeirra var rædd auk þess sem þær tóku þátt í hóphugleiðslu. Í byrjun hvers tíma var 

hugleitt í 10 mínútur, síðan voru umræður í 1 klst. og loks var endað á 20 mínútna hugleiðslu. Þessi 

vikulegu skipti voru hugsuð sem stuðningur við hugleiðsluiðkun kvennanna sem og aukin tenging við 

aðra í svipuðum sporum. Í lokin voru tekin hálfstöðluð djúpviðtöl við konurnar sem voru að meðaltali 

45 mínútna löng. Í viðtölunum tjáðu þær sig um upplifun sína af því að iðka núvitundarhugleiðslu. Því 

næst voru viðtölin þemagreind og byggði sú greining á hugmyndafræði Colaizzi. Rannsakendur lögðu 

sig einnig fram um að leggja sín viðhorf til hliðar (bracketing) á meðan á rannsókninni stóð. 

Niðurstöðurnar voru bornar undir konurnar til þess að auka réttmæti þeirra og þær staðfestu 

niðurstöðurnar. Greind voru níu þemu sem voru eftirfarandi: 

1. Löngun til breytingar (Motivated by a desire for change). Þær upplifðu núvitundariðkunina 

sem tækifæri til að breytast. Aðalhvatningin við hugleiðsluna var löngunin til að ná fram 

breytingum á lífi sínu. Fjórar þeirra tjáðu sig um sérstök markmið svo sem eins og að 

minnka kvíða og streitu sem og að ná aukinni tilfinningastjórn. 
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2. Áskorun að læra núvitundahugleiðslu (Challenges with learning process). Það var töluverð 

áskorun fyrir konurnar að byrja að iðka núvitundarhugleiðslu. Í byrjun iðkunar fannst þeim 

erfitt að fara inn á við og verða meðvitaðar um eigin innri óróleika og neikvætt sjálfstal. 

Sumar voru óöruggar í byrjun og hræddar um að gera þetta vitlaust. 

3. Breytingar á iðkuninni yfir tímabilið (Changes in practice over time). Fyrst fannst þeim erfitt 

að iðka núvitundarhugleiðslu en yfir tímabilið fóru þær að geta slakað betur á í iðkuninni og 

upplifðu meiri ánægju. Í byrjun dæmdu þær huga sinn mjög hart en eftir því sem leið á 

iðkunina náðu þær aukinni sátt gagnvart eðli hugans. Það leiddi svo til þess að þær náðu 

að stýra athyglinni mjúklega aftur og aftur frá huganum að andardrættinum. Eftir því sem 

leið á iðkunina áttu þær auðveldara með að halda einbeitingunni á andardrættinum og þær 

fóru að upplifa meiri slökun og friðsæld í iðkuninni. 

4. Breytingar á upplifun skynjunar (Alterations in sensory perception). Algengasta skynjunin í 

iðkuninni var að upplifa þyngdarleysi eða mjög mikla þyngd í líkamanum. Ein kvennanna 

upplifði verki í líkamanum við hugleiðsluna sem hún gat allajafna útilokað. Þessir verkir 

tengdust því ofbeldi sem hún hafði áður upplifað. 

5. Hóphugleiðsla vs. einstaklingshugleiðsla, ólík upplifun (Experiencing group practice as 

different from individual practice). Fjórar kvennanna upplifðu einhvers konar þvingun af því 

að hugleiða í hópnum. Hjá tveimur þeirra leið það hjá eftir tvö skipti. Þrjár kvennanna 

upplifðu hóphugleiðslu sem kröftugri en einstaklingshugleiðslu og fannst gott að finna að 

þær væru ekki einar á báti í sinni baráttu. 

6. Aukin vellíðan (Feelings of enhanced well-being). Allar tjáðu þær aukna vellíðan á meðan 

þær hugleiddu og einnig eftir hugleiðslu. Allar konurnar fundu mun á sér þá daga sem þær 

hugleiddu miðað við þegar þær hugleiddu ekki. Þá daga sem þær hugleiddu upplifðu þær 

meiri ró, aukna einbeitingu og orku. 

7. Almennar breytingar á hugsun eða hegðun (Global cognitive or behavioral changes). Fjórar 

kvennanna lýstu almennum breytingum á persónuleika sínum á tímabilinu sem 

endurspeglaði aukna núvitund þeirra, svo sem betri stjórn á tilfinningum og hegðun, einnig 

aukna eftirtekt, þolinmæði og umburðarlyndi. 

8. Tenging við sjálfið eða andleg tenging (Connection with the self or spiritual connection). 

Fimm kvennanna tjáðu aukna tengingu við sitt innra sjálf eða aukna andlega tengingu. Þær 

lýstu tilfinningum eins og aukinni sjálfsmeðvitund (self-awareness), aukinni sátt (self-

acceptance), innri frið og sjálfseflingu (self-empowerment). 

9. Að takast á við reynslu af ofbeldi (Dealing with abuse-related material). Þrjár kvennanna 

tjáðu upplifun sem tengdist reynslu þeirra af ofbeldinu. 

Ef niðurstöður þessarar rannsóknar eru dregnar saman má sjá að iðkunin hjálpaði konunum að ná 

auknum tengslum við sjálfar sig. Þær urðu einnig sáttari við sig og upplifðu aukinn styrk og kraft 

(empowerment). Það virtist einnig eiga sér stað afnæming gagnvart erfiðum hugsunum og tilfinningum 

við hugleiðsluiðkunina. Rannsakendur varast að draga of miklar ályktanir út frá svo lítilli rannsókn en 

telja þó líklegt að hugleiðsluiðkun geti verið góð viðbót við aðrar meðferðir fyrir konur sem orðið hafa 

fyrir ofbeldi. Þeir telja að með því að hugleiða séu þolendur ofbeldis að fá tæki í hendurnar sem hjálpar 

þeim að ná aukinni stjórn á sjálfum sér og lífi sínu. Þeir álykta þó jafnframt að hugleiðsluiðkun henti 

ekki öllum og sérstaklega ekki þeim sem eru að upplifa alvarleg einkenni áfallastreituröskunar. Í slíkum 

tilfellum telja þeir að hugleiðsla geti verið of erfið. 
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Gerð var rannsókn (Page o.fl., 1997) á núvitundarhugleiðsluiðkendum og búddistum, sem dvöldu í 

búddaklaustri í Skotlandi, þar sem iðkaður er tíbeskur búddismi. Þátttakendur komu víðsvegar að frá 

heiminum en um helmingur þeirra var Vesturlandabúar. Þátttakendur voru 23 talsins, 12 konur og 11 

karlar á aldrinum 23–66 ára. Þeir dvöldu í fjögur ár í klaustrinu. Fyrsta árið var eina samband þeirra við 

umheiminn eitt bréf á viku, annað árið var það eitt bréf á mánuði og þriðja árið eitt bréf á sex mánaða 

fresti. Þriðja árið fóru þau í gegnum stranga einangrun í sex mánuði sem fólst í því að þau máttu ekki 

tala við neinn og dvöldu inni á herbergjum sínum í þögn og hugleiðsluiðkun. Þau voru svo beðin um að 

skrifa um upplifun sína af þessari tilteknu sex mánaða einangrun og byggja niðurstöður þessarar 

rannsóknar á upplifun þeirra af þeim tíma. Textinn var svo greindur í þemu samkvæmt hugmyndafræði 

van Kaam. Greind voru fimm þemu út frá þessum gögnum. Þar sem rannsakendur voru sjálfir 

Vesturlandabúar og ekki með sama bakgrunn og búddistar var einn Austurlandabúi fenginn með í 

gagnagreininguna til að lesa gögnin með þeim. Eftirfarandi fimm þemu voru greind: 

1. Hamingja/fullnægja (Happiness/satisfaction). 15 einstaklingar tjáðu þessa upplifun af iðkun 

sinni og þar af voru konur í meirihluta eða 13 konur á móti 2 körlum. 

2. Barátta sem leiðir til aukinnar innsýnar (Struggle leading to insight). Einstaklingarnir 

upplifðu persónulegan vöxt og ávinning þrátt fyrir það að reynslan væri erfið. Karlmenn 

voru í meirihluta hér. 

3. Hugleiðsluiðkun (Practice/meditation). 12 einstaklingar tjáðu sig um það sem viðkom þessu 

þema. Margir töluðu um að iðkunin væri árangursrík til þess að ná markmiðum sínum. 

4. Skynjun á tíma (Sense of time). Það kom rannsakendum á óvart hversu fáir tjáðu sig um 

þetta þema eða aðeins 7 einstaklingar. Það segir kannski til um að tíminn hafi ekki verið 

skynjaður sem mikilvægur hluti reynslunnar. Algeng upplifun hér var upplifun af tímaleysi. 

5. Markmið/væntingar (Goals/expectations). Þeir sem tjáðu sig undir þessu þema voru ekki 

með sterk markmið eða væntingar, sem er kannski í anda búddismans sem kennir að fólk 

eigi að losa sig við væntingar og taka öllu sem að höndum ber með hlutleysi. 

Séu niðurstöður þessarar rannsóknar teknar saman þá fengu þátttakendur aukna innsýn inn í sjálfa 

sig og líf sitt eftir þessa reynslu. Þessir reynsla hafði góð áhrif á einstaklingana og þeir upplifðu aukinn 

innri frið og sátt við sjálfa sig og heiminn í kringum sig. Rannsakendur álykta sem svo að það að iðka 

hugleiðslu í einangrun geti verið góð leið til að auka meðvitund (awareness) einstaklinga. Þeir bera 

jafnframt saman viðtalsmeðferð (psychotherapeutic) annarsvegar þar sem lögð er áhersla á samræður 

sem leið til að öðlast sjálfsþekkingu og svo hugleiðsluiðkun hinsvegar. Þeir velta því upp hvort það sé 

endilega þörf á samræðum til þess að öðlast sjálfsþekkingu og leggja til að hugleiðsluiðkun geti verið 

önnur áhrifarík leið til þess að ná fram sömu markmiðum. 

 Rannsókn (Bruce og Davies, 2005) var gerð þar sem skoðuð var upplifun reyndra iðkenda af því 

að nýta reynslu og færni sína í núvitund til þess að annast um deyjandi einstaklinga á líknardeild. 

Hugmyndafræði þessarar líknardeildar sameinaði vestrænar hugmyndir um líknandi meðferð sem og 

austrænar hugmyndir zen búddisma. Allir hugleiðsluiðkendurnir sem önnuðust um hina deyjandi í 

þessari tilteknu rannsókn fylgdu búddískum hefðum í sinni hugleiðsluiðkun. Í búddismanum er 

núvitundarhugleiðsla talin auka meðvitund (awareness) þeirra sem hana iðka um hverfulleikann, 

blekkingu hugans og er einnig talin undirbúa þá sem hana iðka fyrir eigin dauða. Iðkendur eru einnig 

taldir geta aðstoðað aðra sem eru deyjandi. Þátttakendurnir voru níu talsins og höfðu að meðaltali um 
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16 ára reynslu af núvitundarhugleiðslu. Skilyrði fyrir þátttöku í rannsókninni var að þeir hefðu stundað 

reglulega núvitundarhugleiðslu í það minnsta í hálft ár. Regluleg iðkun var skilgreind skv. Kabat-Zinn 

sem formleg eða óformleg núvitundariðkun að lágmarki 15 mínútur í senn og að lágmarki þrisvar 

sinnum í viku. Þátttakendur fengu 40 klst. þjálfun í að sinna skjólstæðingunum og unnu síðan í 250 

klst. við umönnun á líknardeildinni, um 3–4 sinnum í viku. Gögnum var safnað með samræðum og 

skrifum á vettvangi sem og hálfstöðluðum djúpviðtölum við níu þátttakendur. Tímalengd viðtala var frá 

1,5–2 klst. þar sem þeir tjáðu sig um upplifun sína af því að nýta núvitund við umönnun þessara 

skjólstæðinga. Meðalaldur þátttakenda var 49 ár og það voru sex karlar og þrjár konur. Helstu 

niðurstöður þessarar rannsóknar voru þær hversu vel núvitundariðkunin gagnaðist 

umönnunaraðilunum við að sinna deyjandi skjólstæðingum sínum. Það mynduðust djúp 

meðferðartengsl á milli umönnunaraðila og skjólstæðinga við þessar aðstæður, þar sem 

umönnunaraðilarnir nálguðust skjólstæðinga sína með fullri athygli og án þess að dæma það sem var 

að gerast. Eftirfarandi fjögur þemu voru greind: 

1. Óformleg núvitundariðkun við umönnun á líknardeild (Hospice care as meditation-in-

action). Þetta þema vísar til þess að þátttakendurnir iðkuðu núvitund á meðan þeir sinntu 

skjólstæðingunum. Þátttakendur lýstu því hvernig þeir áttu auðveldara með að dvelja hér 

og nú með skjólstæðingunum eftir því sem á tímabilið leið. 

2. Minni aðskilnaður (Abiding in liminal space). Þátttakendurnir upplifðu að tilfinning þeirra 

fyrir aðskilnaði á milli þeirra sjálfra annars vegar og svo annars fólks hins vegar minnkaði, 

þau upplifðu frekar að allir væru ein heild. Þau fóru að eiga auðveldara með að þola við í 

þeirri spennu sem er sífellt til staðar á milli andstæðra afla svo sem eins og líf og dauði, 

gleði og sorg, þau sjálf sem einstaklingar og þau sem hluti af stóru heildinni o.s.frv. Þau 

fóru jafnvel að kunna að meta þessa spennu sem myndast á milli andstæðra afla. 

3. Önnur sýn (Seeing differently). Eftir því sem hugur og líkami þátttakendanna varð 

samstilltari þá fóru þeir að skynja veruleikann með dýpri hætti. Þau fóru að sjá fegurð þar 

sem þau höfðu ekki séð fegurð áður og upplifðu aukið þakklæti. Þau gátu sleppt tökunum á 

því að þurfa alltaf að reyna að breyta líðan sjúklinganna og gátu dvalið í aðstæðunum eins 

og þær voru þó svo að þær væru oft átakanlegar. 

4. Að þola að dvelja í óvissu (Cultivating un/knowing). Þau fóru að sjá skýrar sínar 

fyrirframmótuðu væntingar um hvernig fólk og aðstæður ættu að vera og fóru að verða 

sáttari og opnari gagnvart því sem raunverulega var. Í kjölfar þess að þau gátu látið af 

þessum fyrirframmótuðu væntingum upplifðu þau dýpri og einlægari tengsl við aðra. Þau 

upplifðu aukna sátt gagnvart því að upplifa ótta við dauðann. Þau áttu auðveldara með að 

vera bara með annarri manneskju án þess að þurfa að vera að gera eitthvað sérstakt. 

5. Að hvíla í hverfulleikanum (Resting in groundlessness). Þau fóru að sjá betur og betur að 

allt er hverfult og þoldu betur við í þeirri vitneskju. Þau fóru að eiga auðveldara með að 

leyfa öllu að vera eins og það var. Þau sáu ótta sinn við dauðann og þjáninguna en tömdu 

sér að stíga inn í þann ótta og opna sig fyrir honum. 

Rannsakendur draga þá ályktun að það að vera hér og nú með deyjandi manneskju og þola við í 

þeim aðstæðum geti verið mjög mikill stuðningur fyrir þann sem er upplifa dauðaferlið. Þeir vara þó við 

því að núvitund sé gerð að einhvers konar „meðferðartæki“ sem geti gagnast í slíkum aðstæðum því 

sé litið á núvitundina með þeim hætti geti hún hæglega snúist upp í andhverfu sína. Þeir segja 

jafnframt að núvitund gagnvart deyjandi skjólstæðingum feli ekki í sér að losa hinn deyjandi við 
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þjáningu heldur að hjálpa honum að takast á við hana. Eins telja þeir mikilvægt að umönnunaraðilarnir 

þoli við í þjáningunni, hér og nú, með hinum deyjandi. 

Síðasta eigindlega rannsóknin (McCollum og Gehart, 2010) sem fjallað verður um var gerð á 

upplifun nemenda sem voru í meistaranámi í fjölskyldumeðferð af því að læra núvitundariðkun og nýta 

hana í sínu starfi. Núvitundarþjálfunin var hluti af einu námskeiði í námi þeirra. Tilgangurinn með 

kennslunni var að hjálpa þeim að þróa betra og dýpra meðferðarsamband við sína skjólstæðinga. 

Þátttakendurnir iðkuðu núvitundarhugleiðslu daglega í 5–10 mínútur og svo héldu þeir vikulega 

skráningu um upplifun sína af þeirri iðkun á meðan á þessu námskeiði stóð. Þeir skrifuðu bæði um 

sína persónulegu upplifun af núvitundariðkun sem og hvaða áhrif iðkunin hafði á þá sem 

meðferðaraðila. Í þessari rannsókn verður einungis fjallað um áhrif núvitundariðkunarinnar á 

þátttakendurna sem meðferðaraðila. Þátttakendur voru 13 alls, 7 karlar og 6 konur á aldrinum 22–60 

ára. Leiðbeinendur á námskeiðinu höfðu báðir yfir 20 ára reynslu af núvitundarhugleiðslu. Það voru 

fjögur meginþemu sem komu fram og voru þau eftirfarandi: 

1. Að vera hér og nú (Being present). Þeir upplifðu að iðkunin hjálpaði þeim að vera meira hér 

og nú í meðferðarvinnunni með sínum skjólstæðingum. Þeir voru einnig meðvitaðri um 

sjálfa sig og sínar eigin upplifanir, svo sem eins og þeirra eigið innra sjálfstal, á meðan þeir 

voru með skjólstæðingunum. Þeim fannst þjálfunin auðvelda þeim að halda ró sinni sem og 

að týna ekki sjálfum sér í erfiðum aðstæðum með skjólstæðingunum. 

2. Áhrif af hugleiðsluiðkun (Effects of meditation). Þátttakendur upplifðu að þeir væru almennt 

rólegri, sérstaklega þegar þeir voru með skjólstæðingum sínum. Þeir upplifðu að vera 

meðvitaðri um sitt innra sjálfstal (inner chatter) en á sama tíma gátu þeir betur útilokað það.  

3. Samkennd/góðvild og sátt (Compassion and acceptance). Þeir upplifðu meiri 

samkennd/góðvild (compassion) gagnvart sjálfum sér í kjölfar núvitundariðkunar og svo í 

kjölfar þess jókst góðvild/samkennd þeirra gagnvart skjólstæðingunum. Þeir áttu 

auðveldara með að koma auga á hið sammannlega hjá þeim sjálfum og skjólstæðingum 

sínum. Þeir upplifðu einnig aukna sátt (acceptance) í kjölfar iðkunar, bæði gagnvart sjálfum 

sér og skjólstæðingunum. 

4. Breyting á veruhætti; jafnvægi á milli þess að vera og gera (Shift in mode). Þátttakendur 

sögðust eiga auðveldara með að vera bara þegar þeir voru með skjólstæðingum sínum, 

eftir að þeir fóru að stunda núvitund. Þeim fannst núvitundarþjálfunin auðvelda þeim að 

skipta um gír þegar þeir voru með skjólstæðingum sínum, það er að vera bara (being 

mode). Þeir skynjuðu einnig að slíkur veruháttur hafði jákvæð áhrif á skjólstæðingana. 

Rannsakendur álykta að núvitundarþjálfunin geti hjálpað nemendum í fjölskyldumeðferð að þróa 

með sér nærveru sem hafi meðferðarlegt gildi (therapeutic presence) í sjálfri sér. Rannsakendur 

tilgreina þó að þar sem þátttakendurnir hafi verið nemendur þeirra geti verið að þeir hafi skrifað í 

dagbækurnar það sem þeir töldu að kennararnir vildu heyra. Til þess að reyna að koma í veg fyrir það 

hvöttu rannsakendurnir/kennararnir nemendurna ítrekað til þess að skrifa bæði um jákvæðar og 

neikvæðar upplifanir af núvitundariðkuninni. 

Lítum nú á samantekt á ofangreindum rannsóknum. Fyrstu tveir hóparnir voru konur sem höfðu 

upplifað ofbeldi. Í fyrstu rannsókninni hjálpaði núvitundariðkunin konunum að vaxa persónulega. Þessi 

persónulegi vöxtur fól svo í sér aukið æðruleysi, aukna meðvitund sem svo hjálpaði þeim að gangast 

við vandamálunum í lífi sínu og gera eitthvað í þeim, minni streitu, meiri tilfinningastjórn og 
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góðvild/samkennd gagnvart þeim sjálfum. Þeim fannst iðkunin erfið í byrjun en hún varð auðveldari 

eftir því sem á leið. Samskipti þeirra við aðra urðu betri í kjölfar iðkunar. 

Önnur rannsóknin sem var einnig á konum sem höfðu þolað ofbeldi sýndi einnig fram á erfiðleika 

við að hugleiða en það varð auðveldara eftir því sem á leið. Þær upplifðu aukna sátt gagnvart 

huganum eftir því sem á leið. Í sjálfri hugleiðslunni fóru þær einnig smátt og smátt að upplifa aukna 

einbeitingu og í kjölfarið meiri slökun og friðsæld. Þeim leið almennt betur þá daga sem þær 

hugleiddu, þá daga fundu þær aukna ró, einbeitingu og orku. Þær áttu auðveldara með að stjórna 

tilfinningum sínum, þær tóku betur eftir, voru umburðarlyndari og þolinmóðari. Þær upplifðu aukna 

tengingu við sjálfar sig sem lýsti sér í aukinni sjálfsmeðvitund, aukinni sátt, innri frið og sjálfseflingu. 

Iðkendurnir í búddaklaustrinu upplifðu einnig baráttu í sinni iðkun, en hún leiddi til góðs. Þeir 

upplifðu aukna innsýn inn í sjálfa sig og líf sitt, aukinn innri frið og sátt við heiminn eins og hann er. 

Rannsóknin á líknardeildinni sýndi að þátttakendur áttu auðveldara með að vera hér og nú, þeir 

upplifðu sterkari tengsl við aðra, minni aðskilnað, þeir þoldu betur við í sársauka og opnuðu sig fyrir 

honum. Þeir áttu auðveldara með að leyfa öllu að vera eins og það er, þeir opnuðu sig fyrir óttanum 

við dauðann og þjáninguna sem honum fylgir. Þeir upplifðu hverfulleikann á eigin skinni. 

Rannsóknin á nemendunum í fjölskyldumeðferðinni sýndi að þeir áttu auðveldara með að vera hér 

og nú, þeir urðu meðvitaðri um sjálfa sig og aðra. Þeir upplifðu aukna ró, góðvild og sátt gagnvart 

sjálfum sér og öðrum. Þeir áttu auðveldara með að vera bara með sínum skjólstæðingum. 

Í öllum ofangreindum rannsóknum kom fram að núvitundariðkunin leiddi til ýmissa jákvæðra 

breytinga í lífi þeirra sem hana iðkuðu. Þessar breytingar komu fram með ýmsum hætti en þó var mjög 

margt sameiginlegt í niðurstöðum þessara rannsókna þrátt fyrir ólíkan bakgrunn og aðstæður 

þátttakenda. Í öllum þessum rannsóknum kom fram að núvitundariðkunin leiddi til aukinnar sáttar 

(acceptance). Í fyrstu rannsókninni var notað annað orð en sátt en þar var talað um að konurnar 

upplifðu aukið æðruleysi. Sáttin beindist bæði að iðkendunum sjálfum persónulega sem og að lífinu 

almennt. Í fjórum af þessum rannsóknum kemur fram aukin góðvild/samkennd (compassion) gagnvart 

sjálfum sér og öðrum í kjölfar iðkunar en þó var orðið umburðarlyndi notað í einni þeirra en ekki 

góðvild/samkennd. Aukin tilfinningastjórn kom fram með beinum hætti í fyrstu tveimur rannsóknunum 

en það má velta því fyrir sér hvort það sé eitthvað sem konur sem hafa orðið fyrir ofbeldi þurfi 

sérstaklega að vinna með. Það má einnig velta því fyrir sér að tilfinningastjórnun hafi ekki verið 

vandamál hjá hinum þremur hópunum og þess vegna hafi það ekki komið fram sem þema. Í 

rannsókninni á líknardeildinni kom þó fram þema sem flokka mætti sem aukna tilfinningastjórn. En þar 

kom aukin tilfinningstjórn fram með þeim hætti að iðkendurnir áttu auðveldara með að þola við í 

þjáningu og erfiðum aðstæðum. Núvitundariðkunin leiddi til aukinnar meðvitundar (awareness) hjá 

þátttakendum allra þessara rannsókna. Í síðustu tveimur rannsóknunum kom fram að þátttakendur 

áttu auðveldara með að vera til staðar fyrir sína skjólstæðinga og upplifðu meiri tengingu við þá. 

Konurnar í fyrstu rannsókninni töluðu um að samskipti þeirra hefðu orðið betri eftir því sem leið á 

iðkunina.  

Þrjár af ofangreindum rannsóknum voru gerðar á heilbrigðum einstaklingum en í tveimur þeirra var 

ákveðinn fyrirframmótaður tilgangur með núvitundariðkuninni, það er að segja í rannsókninni sem gerð 

var á líknardeildinni var verið að skoða sérstaklega upplifun af því að iðka núvitund við umönnun 



 

40 

deyjandi einstaklinga. Í rannsókninni sem gerð var í búddaklaustrinu voru þátttakendurnir komnir mjög 

langt í sinni iðkun. Það eru fáir sem eru tilbúnir til að ganga svo langt í sinni iðkun og því erfitt að 

yfirfæra þær niðurstöður yfir á almenning. Í rannsókninni sem gerð var á nemendunum var einnig skýr 

tilgangur með iðkuninni, það er að verða betri meðferðaraðilar sem og að þátttakendur völdu ekki 

sjálfir að iðka, hún var hluti af þeirra námi í fjölskyldumeðferð. Í þeirri rannsókn sem hér hefur verið 

gerð er verið að skoða upplifun heilbrigðra einstaklinga af því að iðka núvitund. Engin af ofangreindum 

rannsóknum telst því vera sambærileg við þá rannsókn sem hér hefur verið gerð. Sé litið til hennar eru 

allir þátttakendurnir reyndir iðkendur og þeir tjáðu sig almennt um sína upplifun af því að iðka núvitund. 

Það er ekki verið að horfa á einhver tiltekin áhrif af núvitundariðkun heldur er verið að skoða reynsluna 

í heild sinni. Þátttakendur koma því með þá þætti sem þeir hafa upplifað í kjölfar iðkunar án nokkurrar 

stýringar. Það er fyrirbærið sjálft, núvitundin, sem er í öndvegi. Rannsakandi veit ekki til þess að 

sambærileg rannsókn hafi verið gerð á upplifun af núvitundariðkun. Það má því segja að rannsóknin 

sem hér hefur verið gerð miði að því að skoða upplifun af fyrirbærinu núvitund í sínu hreinasta formi. 

Aukinn skilningur á fyrirbærinu sjálfu er svo mikilvægur fyrir frekari þróun núvitundarmeðferðar. 
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3 Aðferðafræði 

Rannsóknaraðferðin í þessari rannsókn er eigindleg þar sem notuð er túlkandi fyrirbærafræðileg 

rannsóknaraðferð (hermeneutic phenomenology). Þessi rannsóknaraðferð var notuð til þess að svara 

rannsóknarspurningunni: Hver er upplifun einstaklinga af því að iðka núvitund? 

3.1 Bakgrunnur rannsakandans 

Rannsakandi hefur starfað sem hjúkrunarfræðingur við Landspítalann frá árinu 2000. Fyrst í sjö ár við 

bráðahjúkrun á bráðamóttöku Landspítala – Háskólasjúkrahúss við Hringbraut og í framhaldi af því við 

geðhjúkrun á bráðageðdeild og bráðamóttöku geðsviðs sjúkrahússins frá árinu 2008. Nú starfar 

rannsakandi á Hvítabandinu sem jafnframt heyrir undir geðsvið Landspítalans en þar er einstaklingum 

sem glíma við tilfinningavanda og áföll sinnt. Grunnur meðferðarinnar á Hvítabandinu byggir á 

núvitund. Rannsakandi hefur sjálfur iðkað ýmis form af hugleiðslu í um 20 ár og hans eigin reynsla af 

hugleiðslu varð hvati til þess að nýta þá þekkingu og reynslu í geðhjúkrun. Sem hjúkrunarfræðingur á 

bráðamóttöku og bráðageðdeild notaði rannsakandi aðferðir núvitundar talsvert til þess að hjálpa 

sjúklingum að takast á við erfiðar aðstæður. Einnig hefur hann nýtt aðferðina til þess að takast á við 

streitu og álag í eigin starfi. Rannsakandi telur að hans eigin reynsla af núvitundariðkun hafi gert hann 

meðvitaðri um þarfir sjúklinga og færari um að veita þeim þjónustu. 

3.2 Heimspekilegar forsendur fyrirbærafræða 

Hugtakið fyrirbærafræði (phenomenology) er samsett úr grísku orðunum „lógos“ og „phenómen“. 

Fenómen merkir einfaldlega það sem birtist eða það sem kemur í ljós. Orðið lógos merkir það sem hið 

talaða orð birtir (Gunnar Dal, 1979). Hið talaða orð gefur því hlutunum sem birtast fyrir vitund okkar 

tengsl og merkingu. Heimspekingarnir Edmund Husserl (1859–1938) og Martin Heidegger (1889–

1976) hafa verið áhrifamestir innan fyrirbærafræðinnar. Husserl hefur gjarnan verið nefndur faðir 

fyrirbærafræðinnar. Hann var af gyðingaættum og var í grunninn menntaður í raunvísindum og var 

doktor í stærðfræði. Lærimeistari hans í heimspeki var Franz Brentano en sá var sálfræðingur og 

heimspekingur (Zahavi, 2008). Husserl gagnrýndi sálfræðina fyrir það að reyna að aðlaga lögmál 

náttúruvísinda að rannsóknum á manneskjum. Hann taldi að sálfræðin tæki ekki með í reikninginn að 

manneskjur bregðast við ytra áreiti með ólíkum hætti en hlutir. Það má segja að fyrirbærafræðin sé 

leið til þess að líta á raunveruleikann með öðrum hætti en þeir gera sem aðyllast heimspeki Decartes. 

En sýn þeirra einkennist af tvíhyggju sem greinir á milli þess huglæga og hlutlæga. Þar er litið svo á að 

það sé einn algildur veruleiki sem sé hægt að nálgast með vísindalegum rannsóknum (Laverty, 2003). 

Samkvæmt þeirri heimspeki er horft á sjálfið sem huglægt fyrirbæri sem meðtekur hinn ytri hlutlæga 

raunveruleika. Það er litið svo á að sjálfið eigi líkama og ákveðna eiginleika eins og kvíða, ótta, gleði 

og svo framvegis sem hafi ekki áhrif á sjálfið sem slíkt. Sjálfið á sér tilvist óháð þessu öllu og sjálfið er 

óbreytanlegt. Þessi hugmyndafræði að sjálfið sé óháð hinum ytri raunveruleika hefur lengi heillað 

marga því hún styður þá heimspeki að maðurinn sé frjáls og óháð vera (Leonard, 1994). 

Husserl lagði megináherslu á að rannsaka fyrirbæri eins og þau birtast vitund okkar. Það mætti í 

raun segja að í sinni greiningu komist hann ekki dýpra en niður á vitund sína. Það er ekki hægt að líta 
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framhjá þeirri staðreynd að hver vitundarvera er alltaf föst í sinni eigin vitund og út frá henni upplifir 

hún raunveruleika sinn. Husserl segir að fyrirbæri sé í raun hvaðeina sem birtist vitundinni. Fyrirbæri 

getur því verið hvað sem er sem tilheyrir reynsluheimi vitundar. Dæmi um fyrirbæri eru epli, húsgögn, 

manneskjur, félagsleg tengsl og kærleikur. Fyrirbæri geta birst vitundinni með misjafnlega skýrum 

hætti. Óskýrasta birtingarmynd fyrirbæris er að hans mati þegar talað er um fyrirbærið en þá eru notuð 

tákn (orð) til að vísa til fyrirbærisins sem hafa í raun enga líkingu við sjálft fyrirbærið aðra en þá að 

mannverurnar eru búnar að ákveða að þetta tákn merki þetta tiltekna fyrirbæri. Fyrirbæri getur einnig 

birst okkur í gegnum hugsun eða ímyndun, þá sjáum við fyrirbærið fyrir okkur í huganum. En skýrasta 

birtingarmynd fyrirbæris er þegar við skynjum það milliliðalaust. Þá mætti segja að hluturinn sé að 

birtast okkur í eigin persónu (Zahavi, 2008). Hugtakið ætlandi (intentionality) er eitt af meginhugtökum 

Husserls en það merkir í raun að verurnar upplifa fyrirbærin með misjöfnum hætti. Ef við tökum sem 

dæmi fyrirbærið hund þá getur hundurinn birst tveimur mannverum með mjög svo misjöfnum hætti. 

Önnur þeirra gæti brugðist við með ótta er hún sæi hundinn á meðan að hin fyllist gleði og kærleika við 

það að sjá hann. Þarna kemur til fyrri reynsla þeirra af hundum, hvernig þeim líður í augnablikinu og 

margt fleira. Hugtakið ætlandi á því við það hvernig sjálfsveruleikinn beinist að hlutum (Zahavi, 2008). 

Eins og fyrr segir bar Husserl kennsl á hina svokölluðu náttúrulegu afstöðu mannveranna. Þar er gert 

ráð fyrir einum algildum raunveruleika sem sé fyrir utan okkar skynheim og sé óháður honum. Þessi 

afstaða er svo rótgróin mannverunum að þær gera sér ekki einu sinni grein fyrir því að þetta sé 

afstaða og að þær gætu haft aðra afstöðu. Husserl taldi það algjörlega óviðunandi út frá heimspekinni 

að gefa sér að þessi afstaða væri einhver algildur sannleikur. Til þess að geta lagt hina rótgrónu 

náttúrulegu afstöðu til hliðar taldi hann að við þyrftum að beita ákveðnum aðferðum sem hann nefndi 

frestun og afturfærslu (Zahavi, 2008). Það er alls ekki þannig að fyrirbærafræðinni sé illa við 

náttúruvísindin heldur er henni umhugað um að koma þeirri hugmyndafræði á framfæri að það séu 

fleiri leiðir til að túlka raunveruleikann heldur en þessi eina nálgun sem náttúruvísindin hafa boðið upp 

á. Út frá hinum þekkingarfræðilega skilningi hlýtur reynsluheimur mannveranna að koma á undan 

hinum vísindalega veruleika og reynsluheimurinn er í raun forsenda alls vísindastarfs í forskilvitlegum 

skilningi. Hin forskilvitlega fyrirbærafræði varpar því ljósi á vanda vísindanna sem er að hin mannlega 

vitund verður aldrei tekin úr samhenginu þegar vísindaleg rannsókn á sér stað. Það er alltaf einhver 

mannleg vitund, með sinn reynsluheim sem er að upplifa rannsóknina, sama hversu hlutlaus vísindin 

reyna að vera (Skirbekk og Gilje, 1999). 

Husserl hefur verið tengdur við lýsandi fyrirbærafræði. Við beitingu hennar í rannsóknum leitast 

rannsakandinn við að lýsa því sem kemur fram í rannsókninni en fer ekki út í að túlka merkinguna á 

bak við það sem birtist í gögnunum. Husserl taldi að manneskjurnar væru í raun ómeðvitaðar um 

gjörðir sínar í hversdagsleikanum og þess vegna væri mikilvægt að gera vísindalega rannsókn á 

manneskjum. Með slíkum rannsóknum væri hægt að skilja mikilvæga hluta reynsluheima 

mannveranna. Hann taldi nauðsynlegt að vísindamaðurinn losaði sig við sína persónulegu forþekkingu 

áður en hann gerði rannsókn. Sumir hafa tekið þá afstöðu að rannsakandinn eigi ekki að sökkva sér 

ofan í lesningu innan þess sviðs sem hann er að fara að rannsaka því þá er rannsakandinn kominn 

með of mikla forþekkingu (Lopez og Willis, 2004). En eins og fyrr kom fram þá þróaði Husserl leið til 

þess að losa sig við sína forþekkingu en þá leið nefndi hann frestun og afturfærslu. Þessi leið hefur 
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verið vinsæl innan fyrirbærafræðilegra rannsókna og hefur sérstaka skírskotun til lýsandi 

fyrirbærafræði. Husserl taldi að fyrirbærafræði verði aðeins skilin af dýpt ef einstaklingar tileinki sé 

frestun og afturfærslu. En frestun felur í sér að við leggjum til hliðar hina náttúrulega afstöðu okkar um 

það að til sé einn algildur raunveruleiki. Afturfærsla felur svo í sér að vera stöðugt að skoða 

samhengið á milli sjálfsveruleika okkar annars vegar og svo heimsins hins vegar. Husserl vill meina að 

ef við náum raunverulegum tökum á þessu þá megi líkja því við að fara úr tveimur víddum yfir í þrjár 

víddir (Zahavi, 2008). Husserl taldi einnig að það væri ákveðinn kjarni sem einkenndi þá reynslu sem 

fólk á sameiginlega og með rannsóknum á þeirri reynslu megi komast að þessum kjarna. Kjarninn er 

þá talinn endurspegla hið sanna eðli fyrirbærisins. Með þessari sýn er Husserl í raun að segja að 

raunveruleikinn geti verið hlutlægur og óháður sögu og samhengi. Þeir sem hafa gagnrýnt þessa 

nálgun líkja henni við hina náttúrulegu afstöðu (Lopes og Willis, 2004). Það má í raun segja að 

markmið Husserls hafi verið að sjá hlutina eins og þeir raunverulega eru (Laverty, 2003).  

3.3 Túlkandi fyrirbærafræði 

Markmiðið með túlkandi fyrirbærafræðilegum rannsóknum er að skapa merkingu og öðlast skilning á 

gögnum sem eru langoftast á formi texta. Rannsóknarúrvinnslan gengur því út á að greina texta og 

túlka merkingu hans með það að markmiði að komast nær upplifun einstaklinga á ákveðnu fyrirbæri 

og einnig til að reyna að skilja hvaða merkingu þetta tiltekna fyrirbæri hefur fyrir þessa einstaklinga. 

Túlkunarfræði eða hermeneutics á rætur að rekja til grísku fornspekinganna. Hinn svonefndi Hermes 

var sendiboði grísku guðanna og hafði það hlutverk að flytja boð frá guðunum til mannheima. Það var 

svo Aristóteles sem notaði hugtakið herimenias um túlkun. Lengst af snerist túlkunarfræðin um að 

túlka biblíutexta og var hugmyndin sú að ná að túlka það sem höfundurinn var að reyna að koma til 

skila með sínum textaskrifum. En þá var litið svo á að það væri ein rétt merking á hverjum texta. 

Friedrich D. E. Schleiermacher (1768–1834) var guðfræðingur og mótmælandi. Hann leit svo á að 

túlkunarfræðin væri bæði algild heimspekikenning og einnig tæknileg málspekilist skilningsins. Hann 

var sá fyrsti til að koma með nýja sýn á túlkun texta. Schleiermacher taldi að það þyrfti að taka með í 

reikninginn að textahöfundur og túlkandi væru með ólíkan persónu- og menningarlegan bakgrunn og 

þar af leiðandi taldi hann líklegra að túlkandi myndi misskilja texta heldur en skilja hann. Hans 

markmið var því að þróa kerfi til að túlka texta svo að rétt merking höfundar kæmi fram. Hann var á 

þeirri skoðun að rétt merking texta væri til. Síðar meir voru það meðal annarra þeir Heidegger og 

Hans-Georg Gadamer (1900–2002) sem þróuðu túlkunarfræði frekar út frá fyrirbærafræðinni (Prasad, 

2002). 

Heidegger er einn áhrifamesti þýski heimspekingur okkar tíðar. Hann ætlaði sér í fyrstu að verða 

prestur en hætti við það og sneri sér að heimspeki (Gunnar Dal, 1979). Hann fékk áhuga á heimspeki 

eftir að hafa kynnt sér verk Franz Brentano. Hann varð fyrir miklum áhrifum af læriföður sínum Husserl 

(Zahavi, 2008). Það gætir einnig mikilla áhrifa frá gömlu grísku heimspekingunum, Plató, heilögum 

Ágústínusi, Descartes, Kant, Hegel, Kierkegaard og Henri Bergson í ritum hans (Gunnar Dal, 1979). 

Husserl og Heidegger voru ósammála með hvaða hætti lifuð reynsla sé greind. Husserl hafði mestan 

áhuga á manneskjunni sem persónu sem upplifir/veit (knower). Hann hafði mikinn áhuga á því hvernig 

menn skynjuðu og hugsuðu um heiminn. Heidegger leit hins vegar á manneskjurnar sem verur sem 
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leita að tilgangi og merkingu í framandi heimi (Laverty, 2003). Heidegger skrifaði eina þekktustu bók 

sína árið 1927 og nefnist hún „Vera og tími“ (Sein und Zeit) (Skirbekk og Gilje, 1999). Í henni fjallar 

Heidegger um greiningu á verunni. Hann telur að heimspekin hafi verið á villigötum hvað varðar 

greiningu sína á verunni. Hann taldi að það hefði átt sér stað djúpstæð hnignun í heimspeki allt frá 

tímum grísku fornspekinganna til nútímans. Hann taldi að þeim mun meir sem heimspekingar reyndu 

að ná tökum á veruleikanum með fræðilegum hugtökum og tæknilegum aðferðum þeim mun meir 

fjarlægist þeir í raun veruna sjálfa (das Sein) (Skirbekk og Gilje, 1999). Hann taldi að veruháttur okkar 

hafi þótt svo sjálfsagður hlutur að hann hafi þar af leiðandi ekki verið tekinn til heimspekilegrar 

athugunar. Heidegger segir að það sem fræðaheimurinn hafi helst beint athygli sinni að sé vera ytri 

hluta og þar af leiðandi sé manneskjan greind á kerfisbundinn hlutlægan hátt út frá líffræði og 

lífeðlisfræði. Heidegger gagnrýnir þetta og telur að okkur hafi sést yfir hið mikilvæga atriði sem sé að 

skoða okkar eigin sjálfsveruleika eða þarveruna (Dasein) eins og hann nefnir mannveruna. Hann segir 

að mannveran eða þarveran verði aldrei skilin úr samhengi við lífheiminn sem hún býr í og verði því 

alltaf að skoðast í samhengi við hann (Zahavi, 2008). Lífheimurinn er hin merkingarbæra heild sem 

felur í sér sambönd, gjörðir og tungumál. Allir þessir þættir tilheyra okkur mannverunum þar sem við 

fæðumst inn í ákveðna menningu. Heimurinn verður ekki skilinn út frá hlutunum sem í honum eru 

heldur út frá sjónarhorni þarverunnar. Aðeins manneskja á sér heim eða eins og Heidegger hefði 

orðað það: „þarveran á sér lífheim“ (Leonard, 1994). Heidegger lagði gríðarlega mikla áherslu á að 

manneskjan verð aldrei skilin frá sínu menningar- og sögulega samhengi. Menningin sem við fæðumst 

inn í mótar forskilning okkar. Forskilningur er ekki eitthvað sem manneskja getur stigið út úr eða lagt til 

hliðar. Heidegger taldi að ekkert yrði skilið nema í samhengi við sögulegan bakgrunnsskilning 

manneskjunnar. Þar af leiðandi er í raun ekki hægt að skilja í sundur eininguna mann og heim. 

Merking finnst í því þar sem við mótumst af heiminum með okkar eigin bakgrunn og reynslu, það á sér 

stað víxlverkun á milli manneskju og heimsins þar sem þau móta hvort annað og mótast af hvort öðru. 

Heidegger lagði mikla áherslu á það að manneskjan væri sjálfstúlkandi. Það að vera manneskja felur í 

sér að túlka. Hann sagði að hver upplifun og reynsla fæli í sér túlkun sem væri óhjákvæmilega undir 

áhrifum af bakgrunni einstaklingsins. Í ljósi ofangreinds má því líta á rannsókn sem byggir á túlkandi 

fyrirbærafræði sem ferli sem leitast við að færa okkur skilning og opinberun á fyrirbærum í gegnum 

tungumálið (Laverty, 2003). 

 Í bók sinni „Vera og tími“ fjallaði Heidegger um hugtakið rými, en fyrirbærafræðin nálgast þetta 

hugtak með allt öðrum hætti en hin hefðbundnu vísindi sem mæla rými út frá tölulegum stærðum en 

slík nálgun á rýminu er ekki í anda fyrirbærafræðinnar. Þó hafnar hún slíkum mælingum alls ekki þegar 

þörf er á þeim. Heidegger sagði að það sem teldist vera nærri verunni yrði alls ekki mælt á formi 

metrakerfisins. Það sem er nálægt okkur er oft það sem við erum upptekin af á hverri stundu. Tekið er 

mjög gott dæmi um þetta í bók Zahavi en þar segir að einstaklingur sem sé að skoða málverk, sem sé 

í um það bil eins metra fjarlægð frá honum, sé í raun nær málverkinu en gólfinu sem hann stendur á, 

þó svo að þar séu engir sentimetrar á milli, því að hann sé upptekinn af málverkinu en sé alls ekki að 

upplifa gólfið sem slíkt (Zahavi, 2008). 

Hans-Georg Gadamer (1900–2002) hefur verið mjög áhrifamikill innan túlkandi fyrirbærafræði. 

Gadamer var nemandi Heideggers og varð fyrir miklum áhrifum af bæði Husserl og Heidegger. 
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Markmið hans var að afhjúpa eðli mannlegs skilnings og hann var á þeirri skoðun að ekkert væri til 

nema í gegnum tungumálið og að skilningur, sagan og túlkun væru tengd óleysanlegum böndum 

(Foctman, 2008). Gadamer þróaði heimspeki Heideggers og gerði hana aðgengilegri fyrir þá sem voru 

að vinna að rannsóknum. Hann taldi að skilningur og tungumál væru óaðskiljanlegir hlutar af því að 

vera manneskja og að skilningur ætti sér stað í gegnum túlkun. Hann leit á túlkun sem samruna 

sjónarhorna (horizon). Skoðun hans var sú að algild túlkun væri ekki möguleg. Hann taldi einnig að 

frestun, að hætti Husserls, væri ógerleg og í raun fáránleg (Laverty, 2003). Að hans mati verður 

hugsun ekki tekin úr samhengi við allt sem manneskjan er og gerir, því hugsun á sér stað þegar við 

erum að upplifa sjálf okkur í tengslum við heiminn. Við hrífumst af einhverju og hugsum um það, við 

upplifum sársauka og hugsum um það, og svo framvegis. Samkvæmt þessu er hugsun því í raun allt 

sem er (Smythe, Ironside, Sims, Swenson og Spence, 2008). 

Samkvæmt Munhall (2007) hefst fyrirbærafræðileg rannsókn á því að rannsakandinn hellir sér út í 

lestur um heimspeki og fyrirbærafræði. Hún telur að það sé algjörlega nauðsynlegt að standa föstum 

fótum í hinum heimspekilega grunni sem fyrirbærafræðin byggir á. Það að sökkva sér niður í 

heimspekina leiðir til aukins skilnings. Mikilvægt er að rannsakandinn setji sig í stellingar þess sem 

ekki veit. 

Fortíð okkar hefur að geyma fyrri reynslu okkar og þar með á þekking okkar rætur í fortíðinni, með 

því að viða að okkur þekkingu erum við að stækka þekkingargrunn okkar. Það má líkja fortíð okkar við 

jarðveg og með því að auka þekkinguna erum við að næra jarðveginn enn frekar og næringin hefur 

mikið um það að segja hvernig plöntur vaxa upp úr jarðveginum. Þegar túlkandi fyrirbærafræðileg 

rannsókn er gerð er þetta það sem við þurfum að átta okkur á. Rannsakandinn á sér ákveðinn jarðveg 

og einnig þátttakendurnir og það er engin leið að líta framhjá því. Niðurstöður tiltekinnar rannsóknar 

hljóta því alltaf að miðast við þennan jarðveg (Smythe o.fl., 2008). Ef við ætlum okkur að rannsaka 

reynslu fólks þá verðum við að taka mið af því að manneskjan er alltaf samtvinnuð við sinn lífheim og 

verður ekki aðskilin reynsluheimi sínum, þeim jarðvegi sem hún sprettur úr. Ef slíkt væri gert værum 

við ekki lengur með lifandi plöntu heldur dauða svo haldið sé áfram með þetta líkingamál, og hver 

hefur áhuga á að skilja manneskju sem er tekin úr samhengi við lífið sjálft? Það má spyrja sig hvort 

slíkt sé yfirhöfuð framkvæmanlegt. 

3.4 Tilgangur rannsóknar 

Tilgangurinn með túlkandi fyrirbærafræðilegum rannsóknum er að komast nær því hvaða merkingu 

það hefur að vera manneskja. Þeim mun meiri skilning sem manneskja hefur á mannlegri reynslu þeim 

mun meiri manneskja (human) verður hún sjálf ef svo mætti að orði komast. Með því að gera 

fyrirbærafræðilega rannsókn er einstaklingur að reyna að skilja ákveðið fyrirbæri sem fyrirfinnst í 

mannlegum reynsluheimi. Rannsakandinn er að reyna að komast nær því að skilja þetta einstaka 

fyrirbæri sem hann er að rannsaka sem og að öðlast dýpri skilning á því hvað það er að vera 

manneskja. Eftir því sem rannsakandi gerir fleiri slíkar rannsóknir þeim mun dýpri skilning öðlast hann 

á mannlegu eðli (Munhall, 2007). 

Í þessari rannsókn er tilgangurinn að öðlast dýpri skilning á fyrirbærinu núvitund með því að 

rannsaka hver sé upplifun einstaklinga af því að iðka hana. Mjög fáar eigindlegar rannsóknir hafa verið 
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gerðar á upplifun einstaklinga af því að iðka núvitund. Shapiro o.fl. (2003) hafa bent á það að eðli 

núvitundarhugleiðslu sé með þeim hætti að eigindlegar rannsóknir henti forminu í raun betur. Þeir 

efast um að megindlegar rannsóknir nái að gera fyrirbærinu núvitund fullnægjandi skil. Í þessari 

rannsókn var ákveðið að taka viðtöl við einstaklinga sem hafa töluverða reynslu af 

núvitundarhugleiðslu. Talið var að með slíkum viðtölum væri hægt að kafa dýpra í upplifunina heldur 

en ef tekin hefðu verið viðtöl við ákveðinn sjúklingahóp sem hefði mun styttri reynslu af slíkri iðkun. 

Það eru einnig líkur á því að áherslurnar hefðu orðið aðrar ef tekin hefðu verið viðtöl við sjúklinga því 

ætla má að þeirra áherslur snúist um að fá bata af veikindum sínum. En í þessari rannsókn er 

tilgangurinn að skoða upplifun af núvitund sem fyrirbæri í sinni hreinustu mynd. Að svo stöddu er 

heldur ekki boðið upp á meðferð innan heilbrigðiskerfisins sem nýtir eingöngu núvitundariðkun sem 

meðferðarform og af þeim sökum hefði verið erfitt að framkvæma slíka rannsókn, því ekki hefði verið 

hægt að vita hvort fólk væri að fjalla um upplifun af núvitund eða einhverju öðru. Til þess að geta 

framkvæmt slíka rannsókn þyrfti fyrst að sníða meðferð sem býður eingöngu upp á núvitundarmeðferð 

og rannsaka svo reynslu sjúklingahópsins af fyrirbærinu í kjölfarið. 

3.5 Þátttakendur og gagnasöfnun 

Þátttakendur í eigindlegum fyrirbærafræðilegum rannsóknum eru yfirleitt fáir. Það sem er talið 

mikilvægast er að finna þátttakendur sem hafa ákveðna sameiginlega reynslu og að þeir hafi áhuga á 

að miðla af sinni reynslu (Munhall, 2007). Skilyrði fyrir þátttöku í þessari rannsókn voru að 

þátttakendur hefðu stundað reglulega (að lágmarki x3 í viku og í 15 mínútur í senn) 

núvitundarhugleiðslu í að minnsta kosti tvö ár. Þátttakendur þurftu einnig að hafa áhuga á fyrirbærinu 

og að vera fúsir að tjá sig um upplifun sína af því. Úrtakið var þægindaúrtak og rannsakandi fann 

þátttakendur eftir ýmsum leiðum. Vinkona rannsakanda benti á einn. Rannsakandi fékk ábendingar 

um tvo þátttakendur í gegnum vinnufélaga sinn. Rannsakandi fór á hugleiðsluhlédrag (meditation 

retreat) og þar bauð sig einn fram. Rannsakandi hafði einnig samband við tvo hugleiðsluhópa hér í 

bænum sem báðir iðka núvitundarhugleiðslu og í gegnum þá fengust tveir þátttakendur. Í undirbúningi 

rannsóknar var tekið eitt forviðtal við vanan iðkanda núvitundar til þess að móta betur 

rannsóknarspurninguna og spurningalista sem var hafður til hliðsjónar (sjá fylgiskjal). Forviðtalið er 

hins vegar ekki hluti af niðurstöðum rannsóknarinnar, þess má þó geta að niðurstöður þess viðtals 

voru í samræmi við niðurstöður úr hinum viðtölunum. Þátttakendur voru sex talsins og á aldursbilinu 

40–60 ára. Þrír af þeim eru starfandi innan heilbrigðiskerfisins og höfðu tveir þeirra einnig reynslu af 

því að nota hugræna atferlismeðferð og báru því saman þessi tvö meðferðarform. Eins og fyrr segir 

höfðu allir þátttakendur yfir tveggja ára reynslu af því að iðka núvitundarhugleiðslu og sá sem hafði 

lengstu reynsluna hafði iðkað í sautján ár. Fjórir þátttakenda hófu iðkun núvitundarhugleiðslu vegna 

innri þarfar en tveir höfðu kynnst þessari iðkun í gegnum störf sín sem meðferðaraðilar og heillast af 

henni í kjölfar þess. Rannsóknargögnin samanstanda af einu klukkustundarlöngu viðtali við hvern 

þátttakanda.  

Hverjum þátttakanda var sent kynningarbréf (sjá fylgiskjal) um framkvæmd og markmið 

rannsóknarinnar ásamt yfirlýsingu um upplýst samþykki (sjá fylgiskjal) sem viðkomandi var beðinn um 

að undirrita. Í bréfinu kom fram að hann gæti hætt þátttöku í rannsókninni hvenær sem væri. Ef 



 

47 

viðkomandi þátttakandi samþykkti þátttöku, eftir að hafa lesið ofangreind bréf, var haft samband við 

hann og ákveðinn staður og stund þar sem rannsakandi hitti viðkomandi. Þátttakendum var boðið að 

koma til viðtalsins í Hjúkrunarfræðideild Háskóla Íslands við Eirberg. Að ósk þátttakanda, hvers um 

sig, varð þó ekki af því heldur fóru þrjú viðtöl fram á heimilum þátttakenda og þrjú á vinnustað hinna 

þriggja. Áður en viðtal hófst var farið yfir efni hins upplýsta samþykkis sem þátttakandi skrifaði undir. 

Tekið var eitt viðtal við hvern þátttakanda og var það um klukkustundarlangt. Viðtölin voru hljóðrituð og 

rituð orðrétt upp og unnið úr þeim eins og lýst er að framan. Gögnum var eytt að lokinni úrvinnslu. 

Viðtölin voru hálfstöðluð djúpviðtöl og hér á eftir kemur viðtalsramminn sem hafður var til hliðsjónar.   

 Af hverju byrjaðir þú að iðka núvitund? 

 Af hverju telur þú mikilvægt að iðka núvitund? 

 Finnur þú einhvern mun á þér ef þú sleppir núvitundariðkun? 

 Upplifir þú einhverjar hindranir við núvitundariðkun? 

 Getur þú lýst fyrir mér upplifun þinni af dæmigerðri núvitundariðkun? 

 Hvernig upplifir þú huga þinn/hugsanir þínar í tengslum við núvitundariðkun? 

 Hvernig upplifir þú tilfinningar þínar í tengslum við núvitundariðkun? 

 Telur þú að ákveðnir hópar/einstaklingar hafi meira gagn af núvitundariðkun en aðrir? 

 Hefur þú einhverjar hugmyndir um það hvernig hægt væri að nýta núvitund innan  

 heilbrigðiskerfisins?    

 Hefur núvitundariðkunin breytt þér með einhverjum hætti? 

 Getur þú skilgreint núvitund? 

3.6 Gagnagreining og túlkun rannsóknar   

Þegar rannsakandi dregur ályktun af rannsóknarefni sínu þá er hann einnig að draga fram hið ósagða 

og það sem gögnin upplýsa ekki beint um. Það liggur jafnan margt á bak við hið túlkaða og sagða. 

Þegar við uppgötvum eitthvað t.d. þegar við verðum fyrir hreinni hugljómun og við teljum okkur höndla 

sannleik þá vaknar oft á tíðum jafnframt skilningur á því að sannleikurinn er einungis sannleiksbrot en 

ekki sannleikurinn allur. Mikilvægi uppgötvana af þessu tagi varpar því oftast fremur ljósi á 

margbreytileikann en sannleikann sjálfan. Þannig að tilgangurinn með túlkuninni er í raun ekki að 

sanna eða afsanna neitt heldur miklu frekar sá að leggja eitthvað af mörkum til þekkingarþróunarinnar. 

Einnig er tilgangurinn að vekja fólk til umhugsunar um hina miklu ráðgátu sem lífið er (Smythe o.fl., 

2008). Við hljótum að vaxa sem mannverur ef við skiljum betur margbreytileika lífsins og hvað það er í 

raun flókið að vera manneskja. Slíkur skilningur gefur okkur auðmýkt gagnvart hvert öðru og lífinu. 

Úrvinnsla eigindlegrar rannsóknargagna fer að mestu fram í huga rannsakanda. Heimspekingurinn 

Heidegger taldi þekkinguna búa í okkur og að það sem við þyrftum að gera væri að draga hana fram. 

Ef við hrífumst af listaverki þá er listaverkið að draga eitthvað fram í okkur sem býr þar nú þegar. Eins 

er það með rannsóknargögnin, þau draga fram þekkingu sem er þar fyrir og hugsunin miðlar þessari 

þekkingu. Þegar rannsakandi setur fram þema er það ekki til þess að alhæfa um niðurstöðurnar og 
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gera þær hlutlægar heldur er eitthvað við þemað sem vakti eitthvað með rannsakandanum sem hann 

vill koma á framfæri (Smythe o.fl., 2008; van Manen, 1990). 

van Manen er fræðimaður innan túlkandi fyrirbærafræðilegra rannsókna og þróaði hann svonefnd 

grunnlífsþemu (fundamental lifeworld). Í þessari rannsókn voru grunnlífsþemu hans notuð við 

gagnagreininguna. van Manen hefur fjallað mikið um það hvernig beri að túlka reynslu fólks í 

fyrirbærafræðilegri rannsókn. Samkvæmt kenningum hans lifum við manneskjurnar í mismunandi 

lífheimum, þessir lífheimar eru heimar eins og vinnan, fjölskyldan o.s.frv. Manneskjurnar geta átt sér 

mismunandi lífheima en allar eiga þær þó sameiginleg þemu eins og dauða, veru (being), hina 

(otherness), merkingu og ráðgátu. van Manen greindi eftirfarandi fjögur grunnlífsþemu sem allar 

mannverur eiga sameiginleg óháð því í hvaða samhengi þær lifa. Hann lítur svo á að þessi 

grunnlífsþemu tilheyri öllum mannverum og þeirra tilvist. Þessi þemu eru samtvinnuð og verða ekki 

tekin úr samhengi við hvert annað og þau mynda eina heild í lífi hverrar manneskju. Lítum nánar á 

þessi fjögur grunnlífsþemu sem notuð voru við gagnagreiningu þessarar rannsóknar. 

Lifað rými. van Manen (1990) á hér við rýmið sem við skynjum í kringum okkur, rýmið sem við lifum 

og hrærumst í dag frá degi. Þegar átt er við lifað rými er ekki átt við stærð rýmis í fermetrum talið 

heldur er það upplifun okkar á rýminu sem skiptir máli. Sem dæmi má nefna geta stór rými eins og 

verslunarmiðstöðvar látið okkur finnast við vera smá og opið landrými úti í náttúrunni getur látið okkur 

finnst við vera frjáls og stór. Ef við göngum ein í ókunnri stórborg getum við upplifað einmanaleika og 

að við séum kannski viðkvæm og týnd. Almennt má segja að við verðum að því rými sem við erum í. 

Heimili okkar er rými sem hefur sérstaka merkingu þar sem það tengist kjarna tilvistar okkar og það er 

sá staður þar sem við getum verið við sjálf. Við upplifum gjarnan sérstaka samúð gagnvart 

heimilislausum því við skynjum dýpri sársauka en þann að þeir eigi ekki þak yfir höfuð sér. Upplifun á 

fjarlægð er einnig misjöfn, við getum til dæmis verið í metrum talið nálægt ákveðnum stað en við 

upplifum hann langt frá því við þurfum kannski að komast yfir hindrun til að komast á staðinn, til dæmis 

að fara yfir á. 

Líkami í reynd. Hér vísar van Manen (1990) í þá fyrirbærafræðilegu staðreynd að við erum alltaf í 

líkama okkar þegar við erum í heiminum. Þegar við hittum aðra manneskju hittum við hana alltaf fyrst 

og fremst í líkama hennar. Líkamleg návist okkar segir alltaf eitthvað ákveðið um okkur en á sama 

tíma leynir hún einhverju líka. Þegar líkaminn er hlutur sem einhver annar er að horfa á eða fylgjast 

með getur hann tapað sínu náttúrulega eðli en á hinn bóginn getur hann líka vaxið. Þegar dáðst er að 

líkamanum viðheldur hann eðlilegri reisn sinni og er náttúrulegur. Ef það er hins vegar horft á 

líkamann með gagnrýnum augum getur hann orðið þvingaður og ankannalegur. 

Lifaður tími. Hér vísar van Manen (1990) til þess tíma sem við upplifum en ekki tíma klukkunnar. 

Lifaður tími er sá tími er virðist herða á sér þegar við skemmtum okkur og hægja á sér þegar okkur 

leiðist. Fólk er einnig statt á mismunandi stað í lífi sínu, tímalega séð. Ungar manneskjur eiga 

framtíðina fyrir sér og hún er opin líkt og óskrifað blað, líklegast full af eftirvæntingu. Gamalt fólk á hins 

vegar mikla fortíð sem það hugsar um. Þegar við viljum kynnast fólki spyrjum við það út í lífssögu þess 

og hvert það stefni í lífinu. Tímavíddirnar eru fortíð, framtíð og nútíð. 

Lifuð tengsl. Með upplifun á tengslum vísar van Manen (1990) til líkamlegra tengsla og samskipta 

sem við eigum við aðra. Þegar við hittum aðra manneskju getum við tengst henni í gegnum samræður 
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og á vissan hátt stigið út úr sjálfum okkur. Í hinu stóra tilvistarlega samhengi hafa manneskjurnar alltaf 

leitast eftir því að eiga tengsl við aðra og leitað eftir merkingu í gegnum þau tengsl. Í gegnum trúarlega 

þörf er manneskjan að leita eftir tengslum við hið algjöra. 

Ofangreind grunnlífsþemu má skilgreina hvert á sinn háttinn eða greina hvert frá öðru en það er 

ekki hægt að aðskilja þau. Þau eru öll hluti af heild sem er okkar lifaði heimur. Í rannsókn getum við 

upp að vissu marki aðskilið þau þó svo að við verðum að gera okkur ljóst að þau kalla hvert á annað. 

Hinn túlkunarfræðilegi hringur (hermeneutic circle) er greiningarferlið sem stuðst er við í úrvinnslu 

gagna í túlkandi fyrirbærafræðilegum rannsóknum. Talað er um hring því að þetta ferli hefur engan 

skýran endapunkt og er því alls ekki línulegt (Fleming, Gaidys og Robb, 2003). Hér á eftir kemur 

útlistun á hringnum sem stuðst var við í þessari rannsókn. Þessi hringur er byggður á Paul Ricoeur og 

felur hann í sér þrjú skref (Geanellos, 2000; Lindseth og Norberg, 2004):  

1. Fyrst er svokölluð frumtúlkun (naive) en þá er textinn lesinn yfir nokkrum sinnum til þess að 

ná fram einhvers konar heildarmerkingu. Hér er lögð áhersla á að rannsakandinn opni sig 

fyrir textanum og leyfi honum að tala til sín. 

2. Því næst er það svokölluð formleg greining (structural analysis), það eru til nokkrar gerðir 

af henni og ein þeirra er þemagreining og var hún notuð í þessari rannsókn. Sú 

þemagreining var eins og fyrr segir byggð á hugmyndum van Manens. Í þemagreiningu er 

leitað eftir ákveðnum þemum innan textans en þema er í raun merkingarbær þráður sem 

fer í gegnum textann eða hluta textans. Merkingarbær eining getur verið setning eða 

málsgrein. Þegar búið er að finna þessar merkingareiningar eru þær svo lesnar yfir með 

tilliti til frumtúlkunar textans. Eftir það eru merkingareiningarnar samtvinnaðar og lesnar yfir 

með tilliti til þess hvað er líkt með þeim og hvað ólíkt. Þær sem eru mjög líkar eru svo 

tvinnaðar saman enn frekar. Á meðan þessi greining á sér stað er reynt að horfa eins 

hlutlægt á textann og hægt er. Því næst eru þemun borin saman við frumtúlkun textans og 

þá er spurning hvort þau séu í samræmi við hann eða ekki. Ef það er ekki samræmi þá þarf 

að lesa textann aftur heildrænt og mynda nýja frumtúlkun. Svo er nýja frumtúlkunin skoðuð 

með tilliti til þemanna. Þetta er endurtekið þar til samræmi næst. 

3. Loks er það að túlka heildina. Þemun eru tekin og skoðuð með tilliti til 

rannsóknarspurningar og samhengis textans. Textinn er svo lesinn aftur í heild sinni með 

frumstæðu túlkunina og þemun í huga og með eins opnum huga og framast er unnt.  

3.7 Réttmæti rannsóknar  

Frá því að eigindlegar rannsóknir hófu að ryðja sér til rúms hefur verið mikið fjallað um það hvort sömu 

viðmið um réttmæti og áreiðanleika eigi að gilda um eigindlegar og megindlegar rannsóknir. Ekki eru 

allir á sama máli hvað þetta varðar. Eitt er þó ljóst að eigindlegar rannsóknir byggja á annarri fræðasýn 

(paradigm) heldur en megindlegar. Lincoln og Guba hafa skrifað um réttmæti eigindlegra rannsókna 

og hér verður stuðst við hugmyndir þeirra. Þar sem fjallað er um innra réttmæti (internal validity) í 

megindlegum rannsóknum tala þeir um trúverðugleika (credibility) í eigindlegum rannsóknum. Bæði 

hugtökin vísa til sannleiksgildis (truth value) rannsókna. Trúverðugleiki eigindlegra rannsókna byggir 

að þeirra mati á því hversu vel aðrir lesendur, sem hafa sömu reynslu að baki, þekki sig í gögnunum 

sem og að aðrir þekki reynsluna þegar þeir mæta henni eftir að hafa lesið um hana (Sigríður 

Halldórsdóttir og Sigurlína Davíðsdóttir, 2013). Rannsakandi bar gögnin ekki undir þátttakendur en 

leiðbeinandi las þau yfir og mat þau sem trúverðug. Þátttakendur voru ekki beðnir að lesa gögnin yfir, 
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meðal annars vegna þeirrar fyrirhafnar sem það hefði haft í för með sér fyrir þátttakendur. 

Sandelowski (1993) telur að það eigi ekki að bera niðurstöðurnar undir þátttakendur í eigindlegum 

rannsóknum. Hún segir að það sé misjafnt fyrir hvaða hagsmuni fólk standi og því geti hagsmunir 

auðveldlega skarast á og þar með skoðanir þátttakenda á því hvernig þeir vilji sjá niðurstöðurnar. Hún 

telur jafnframt að þátttakendur leiti óneitanlega að sjálfum sér í gögnunum en það er ekki víst að þeir 

sjái sig í hinni endanlegu greiningu því að rannsakandinn þarf að túlka heildina og hinn margþætta 

veruleika allra þátttakendanna. Næsti þáttur sem er mikilvægur skv. Lincoln og Guba er yfirfærslugildi 

(transferability) rannsóknarinnar og sá þáttur er samsvarandi því sem nefnt er ytra réttmæti (outer 

validity) í megindlegum rannsóknum. Það vísar til notagildis (applicability) rannsóknarinnar og að hve 

miklu leyti sé hægt að yfirfæra niðurstöðurnar í stærra samhengi. Þar er talið skipta máli að 

niðurstöðurnar passi við rannsóknargögnin sem þær byggja á. Það er einnig talið eiga við þegar þeim 

sem lesa rannsóknarniðurstöðurnar finnst þær hafa merkingu og notagildi út frá eigin reynslu. Í þessari 

rannsókn voru niðurstöðurnar bornar undir leiðbeinanda og voru þær metnar sem svo að þær hefðu 

bæði notagildi og merkingu. Næsti þáttur sem er talinn mikilvægur er traustleiki (dependability) og er 

það sá þáttur sem er talinn sambærilegur við áreiðanleika (reliability) í megindlegum rannsóknum. 

Með traustleika er verið að vísa til stöðugleika (consistency) rannsóknarinnar. Hvað megindlegar 

rannsóknir varðar vísar áreiðanleiki til endurtekninga en það er ekki talið eiga við um eigindlegar 

rannsóknir. Þar er ekki verið að sækjast eftir endurtekningu heldur er sóst eftir aukinni lýsingu á 

blæbrigðum. Í þessari rannsókn voru öll skref rannsóknarferlisins skráð niður svo hægt væri að 

endurtaka sambærilega rannsókn. Hvað eigindlegar rannsóknir varðar skarast traustleiki við 

trúverðugleika. Síðasti þátturinn sem Lincoln og Cuba vísa til er staðfestanleiki (confirmability) og 

samsvarar hann hlutlægni (objectivity) í megindlegum rannsóknum. Þarna er verið að vísa til hlutleysis 

(neutrality) rannsóknarinnar og þar er átt við að ekki sé innibyggð skekkja í rannsóknarferlinu eða 

rannsóknarniðurstöðunum. Hvað megindlegar rannsóknir varðar telst hlutleysi hafa náðst þegar 

réttmæti og áreiðanleiki hefur verið tryggt. Hvað staðfestanleika varðar telst hann vera tryggður þegar 

sannleiksgildi, notagildi og stöðugleika hefur verið náð (Sigríður Halldórsdóttir og Sigurlína 

Davíðsdóttir, 2013). Samkvæmt Gadamer er mikilvægt að rannsakandi sem framkvæmir 

fyrirbærafræðilega rannsókn greini forskilning sinn og fordóma gagnvart efninu sem á að fara að 

rannsaka (Fleming, Gaidys og Robb, 2003). Rannsakandi tók mið af þessu og skráði niður forskilning 

og fordóma sína áður en hann hóf rannsóknina. Rannsakandi gætti þess eftir fremsta megni að vera 

hlutlaus er hann tók viðtölin sem og við gagnaúrvinnslu.  

3.8 Siðferðileg álitamál   

Mikilvægt er að ávinningur af rannsókn sé meiri en sá skaði sem hún getur valdið (Vilhjálmur Árnason, 

2003). Í þessari rannsókn var það metið sem svo að hætta á skaða væri hverfandi. Þátttakendur fengu 

sent kynningarbréf þar sem fjallað var ítarlega um hvað þátttaka í rannsókninni í fæli í sér. Í upphafi 

viðtala skrifuðu þeir undir upplýst samþykki en það er ein af meginforsendum þess að fólk taki þátt í 

rannsókn. Upplýst samþykki byggir á þeirri grundvallarhugmynd að manneskjan sé frjáls vera og hafi 

rétt á því að taka sínar eigin ákvarðanir (Usher og Holmes, 1997). Haft var í huga að djúpviðtöl geta 

verið streituvaldandi og því var miðað við að þau væru ekki lengri en ein klukkustund. Einnig var 
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þátttakendum bent á að ef að viðtölin reyndust þeim erfið stæði þeim til boða stuðningsviðtal við 

geðhjúkrunarfræðing. Enginn þátttakenda taldi sig hins vegar hafa þörf fyrir slíkt. 
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4 Niðurstöður 

Í þessari rannsókn var skoðuð upplifun einstaklinga af því að iðka núvitund. Þátttakendur höfðu 

reynslu af því að iðka núvitund formlega/núvitundarhugleiðslu sem og óformlega í hinu daglega lífi. 

Þátttakendur voru sex talsins, tvær konur og fjórir karlmenn á aldursbilinu 40–60 ára. Fjórir 

þátttakendanna hófu að iðka núvitund vegna innri þarfar en tveir þeirra kynntust henni í gegnum starf 

sitt sem meðferðaraðilar. Allir þátttakendurnir áttu það sameiginlegt að hafa mikinn áhuga á 

fyrirbærinu núvitund. Þrír þeirra voru að vinna innan heilbrigðisgeirans og þá með fólk og nýttu 

núvitund í sínu starfi. Einn þátttakandi starfaði við rannsóknir á líkamlegum veikindum. Tveir 

þátttakenda voru ekki starfandi innan heilbrigðisgeirans, annar þeirra var listamaður og hinn var að 

vinna verkamannastarf og hafði nýlega tekið líf sitt í gegn eftir langvarandi neysluvanda.  

 Fjögur meginlífssvið van Manens (1990) eða svonefnd grunnlífsþemu voru höfð til hliðsjónar 

við gagnagreininguna. Eftirfarandi þemu voru greind:  

 

Lifað rými (e. lived space). 

Að leyfa öllu að vera eins og það er. 

  

Lifaður tími (e. lived time). 

 Að vera hér og nú. 

 

Lifuð tengsl (e. lived other). 

a) Dýpri tengsl við aðra. 

b) Að sýna sér góðvild. 

 

Líkami í reynd (e. lived body).  

a) Að vakna til meðvitundar um sjálfvirkni hugsana og tilfinninga. 

b) Hugurinn vill ekki hugleiða. 

c) Núvitundariðkun breytir manni. 

4.1  Lifað rými (e. lived space). 

Lifað rými vísar til alls þess sem er í kringum okkur. Allt sem tilheyrir ekki líkama okkar tilheyrir rýminu í 

kringum okkur. Rými getur verið allt frá þröngu upp í víðfeðmt. Það er ekki bara sjálf stærðin í 

fermetrum talin sem segir til um hvort við upplifum rými sem víðfeðmt eða þröngt. Við upplifum rými í 

gegnum skynfæri okkar, hugsanir og tilfinningar, sem tilheyra líkamanum þannig að líkami og rými 

renna saman og mörkin eru óljós. Hugarástand okkar skiptir miklu máli hvað varðar upplifun okkar á 

rými. Breytt viðhorf til lífsins fylgdi í kjölfar þess er viðmælendur hófu núvitundariðkun. Þetta breytta 

viðhorf gerði líf viðmælenda auðveldara. Hér kom fram eitt þema sem endurspeglar það: Að leyfa öllu 

að vera eins og það er.  
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Fjórir viðmælendur tjáðu sig um það að þeir ættu auðveldara með að leyfa öllu að vera eins og það 

er eftir að þeir hófu að iðka núvitund. Tveir þeirra lýstu því einnig að þeim þótti það nánast 

byltingarkennd hugmynd að leyfa bara huganum að vera eins og hann er í stað þess að vera alltaf að 

reyna að stjórna honum. Í núvitundariðkun er lögð mikil áhersla á það að leyfa bara hugsununum að 

vera eins og þær eru en jafnframt að taka eftir þeim, vera meðvitaður um þær. Það má kannski segja 

að slík nálgun sé ekki í anda hins vestræna heims þar sem áherslan er svo mikið á að breyta, bæta og 

framkvæma og þar af leiðandi virðist slík nálgun framandi og nánast byltingarkennd fyrir 

Vesturlandabúann. Þegar við leyfum öllu að vera eins og það er felst í því ákveðin auðmýkt og virðing 

gagnvart lífinu eins og það birtir sig á hverju augnabliki. Slík nálgun er meira í anda hinnar austrænu 

heimspeki. Í þessu samhengi hefur verið rætt um muninn á því að gera (doing mode) og vera (being 

mode), þar sem hið fyrrnefnda er þá meira í anda hins vestræna heims og hið síðarnefnda er þá í 

anda hins austræna. Það sem einnig kom fram hérna er að það virkaði eins og hálfgerður galdur 

þegar viðmælendurnir opnuðu sig fyrir því óþægilega, því sem þeir höfðu verið að reyna að flýja frá. 

Það má segja að þegar viðmælendurnir lýstu upp skugga sína með ljósi núvitundar tóku þeir að 

hverfa. Lítum á hvað þeir höfðu að segja. 

Viðmælandi segir að núvitundariðkunin geri það að verkum að hann eigi auðveldara með að leyfa 

öllu að vera eins og það er. Eftir því sem hann iðkar meira þeim mun auðveldara veitist honum að 

leyfa öllu að vera eins og það er. Hann segir: 

...það er í rauninni allt gott nákvæmlega eins og það er… þó að það sé kannski ekki alltaf 

þægilegt eða eitthvað, þá er þetta allt í lagi nákvæmlega eins og þetta er…daglega lífið 

verður auðveldara að því leyti að það er eins og maður geti búið til svona meira pláss í 

kringum…rými í kringum allt það sem að gerist, maður tekur því auðveldar…öllu sem 

gerist…maður á auðveldara með að leyfa hlutunum að vera einhvern veginn eins og þeir 

eru án þess að þurfa að bregðast við, og þetta upplifi ég sem rými. …  

Annar viðmælandi segir að það sem hafi höfðað til sín í núvitundariðkuninni sé að opna sig fyrir því 

sem er erfitt, eins og erfiðar hugsanir og tilfinningar. Ekki ýta þeim í burtu heldur leyfa þeim að vera og 

opna sig gagnvart þeim. Hann telur að til þess að breyting geti átt sér stað þurfi fólk að gangast við því 

sem er og þá eigi sér stað breyting. Hann segir: 

...þetta snýst um það að algjörlega að viðurkenna að svona er þetta. Og þá er eins og 

þetta einhvern veginn leysist svolítið upp af sjálfu sér, maður þarf ekki endilega að gera 

eitthvað í því. Þá er maður sem sagt ekki í þessu „doing mode“ eins og er talað um heldur 

þá ertu í þessu „being mode“ og þá finnurðu fyrir þessum erfiðu tilfinningum og 

hugsunum. ...þessi hugarþjálfun hjálpar náttúrulega við það að segja; ókei ég er hér núna 

og svona er þetta núna og ég ætla bara að horfast í augu við það...og hætta þessu 

„ströggli“ alltaf... 

Fleiri komu inn á mikilvægi sáttarinnar eða að leyfa öllu að vera eins og það er. Einn telur að sáttin 

við það sem er sé í raun mikilvægasti hluti af núvitundariðkun. Hann hefur notað núvitund mikið í vinnu 

sinni með sjúklinga sem þjást af geðrænum veikindum. Að hans mati er sáttin við það sem er alveg 

sérstaklega gagnleg fyrir einstaklinga sem þjást af þunglyndi. Hann telur að stór hluti af þjáningu hins 
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þunglynda sé í raun ósættið við þunglyndið. Hann segir að núvitundariðkunin kenni manni að staldra 

við það sem er óþægilegt og leyfa því líka að vera. Hann segir: 

 Því í hugleiðslunni ertu fyrst og fremst að verða meðvitaður um þessar hugsanir, þú ert 

ekki að breyta neinu, þú ert bara að leyfa þeim að vera og það er oft nægilegt. Ef að 

maður leyfir einhverju að vera að þá hverfur það, þú þarft ekki að breyta því, ef þú leyfir 

einhverri hugsun að vera að þá ferðu að hugsa eitthvað annað en ef þú ert að ýta 

einhverri hugsun frá að þá kannski sækir hún á þig, eins og dæmið með bleika 

fílinn...þannig að það er sáttin við það sem er án þess að reyna að breyta því. Þannig að 

mér finnst það bara að leyfa hugsuninni að vera, vera svolítill galdur í þessu...  

Ofangreindur viðmælandi kemur enn frekar inn á þetta og ber saman hinn vestræna og austræna 

hugsunarhátt hvað þetta varðar. Hann segir í því samhengi:     

Já, að sætta sig við og vera ekki að breyta, sko þar er meira sjúkdómshugtakið, þú ert að 

breyta einhverju, eins og að taka í burtu æxli en hérna erum við meira að leyfa því að 

vera, þetta er ekkert óeðlilegt, þetta gengur yfir og þess vegna er þetta líka notað í 

verkjameðferð sko. Verkurinn hverfur ekki en hann verður bærilegri af því að maður er 

ekki lengur ósáttur við hann, oft er áttatíu prósent af verk bara ósætti við verkinn, það er 

ekki verkurinn sjálfur heldur ósættið og það er svona partur af þessari „mindfulness“ 

verkjameðferð eins og ég skil hana, það er bara að sættast við þessi óþægindi, þá verður 

þetta bærilegra...þannig að þetta varð svona hugljómun líka fyrir mig þegar ég var að 

gera þetta, að leyfa því óþægilega að vera...og þetta er eins og með hugsunina, ef ég má 

ekki hugsa einhverja hugsun að þá er sú hugsun að elta mig...þetta finnst mér vera mjög 

flott „fílósófía“ í þessu...  

Í núvitundariðkun er lögð áhersla á það að horfast í augu við sjálfan sig, bæði hið jákvæða og hið 

neikvæða. Annar viðmælandi kemur einnig inn á það að þegar maður leyfi því óþægilega bara að 

koma upp á yfirborðið hafi það tilhneigingu til þess að gufa upp. Hann segir að þegar maður lýsi með 

ljósi núvitundar á hið óþægilega hafi það tilhneigingu til þess að hverfa. Hann segir: 

...maður þarf að taka allt sem að maður hefur, allan pakkann og það er einmitt það sem 

að gerist í zazen (þ.e. eitt form af núvitundarhugleiðslu) eða í þessari hugleiðslu, það er 

þegar að þessir angar koma upp, pakkinn kemur upp, að þá er svo mikilvægt að sjá það, 

því ef að maður sér það ekki, hvað getur maður þá...en hins vegar er zazen ekki það að 

reyna að hugsa ekki, að reyna að bæla eitthvað niður, heldur þarf þetta allt auðvitað að 

koma upp í ljósið, í athyglina og þar bara gufar þetta doldið bara upp, þetta þrífst ekkert í 

„mindfulness“. 

4.2 Lifaður tími (e. lived time).  

Það má í raun segja að eðli hugans sé að flakka um á milli fortíðar og framtíðar. Hugurinn er eins og 

tímavél og hann virðist eiga erfitt með að dvelja hér og nú. Eitt meginmarkmið núvitundariðkunar er að 

þjálfa athyglina í því að vera hér og nú, í stað þess að elta stöðugt hinn sjálfvirka huga. Allir 
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þátttakendurnir tjáðu sig um það að núvitundariðkunin hefði gert það að verkum að þeir ættu 

auðveldara með að dvelja hér og nú. Ofangreint endurspeglast í eftirfarandi þema: Að vera hér og nú. 

 Allir viðmælendurnir komu inn á það hvernig núvitundariðkunin hafi gert það að verkum að þeir eigi 

auðveldara með að vera hér og nú. Það að geta verið hér og nú virðist svo skila sér í auknum 

lífsgæðum svo sem eins og að vera ekki lengur á valdi sjálfvirkni hugsana og tilfinninga, að njóta 

lífsins betur, aukin góðvild/samkennd (compassion), að geta verið til staðar fyrir aðra, vera betri 

meðferðaraðili o.s.frv. Sá viðmælandi sem hefur lengstu iðkunina að baki lýsir því að þegar hann 

upplifi að hugurinn þagni og hann nær algjörlega að vera hér og nú sé samt heilmikil skynjun í gangi 

og í raun mun dýpri skynjun en þegar veruleikinn er upplifaður í gegnum hinn sjálfvirka huga. Þegar 

hann er hér og nú tekur hann betur eftir öllum smáatriðum í kringum sig, hann er meira vakandi. Hann 

segir: 

...þannig að þegar að það er engin hugsun í gangi þá er samt mikil skynjun í gangi, þá er 

samt lífið allt til staðar...og hérna smáatriðin verða miklu meira svona...maður getur verið 

að sjá alls kyns hluti...ég tek miklu betur eftir sko...ég meina þú ert að keyra bílinn og svo 

heyrirðu bara allt í einu (tekur sem dæmi): „hey, þetta hljóð hefur ekki verið áður“, þá er 

kannski bara pínu hljóð...það getur komið í veg fyrir kannski stóra viðgerð eða sparað þér 

hálfa milljón... 

Hann segir jafnframt að það að vera hér og nú geri það að verkum að hann sé næmari á þarfir 

annarra og hvernig hann geti látið gott af sér leiða. Hann segir: 

...hvað get ég gert núna til þess að gera þessar aðstæður bærilegri fyrir alla? Og það er 

einmitt ekki hugurinn sem að getur reiknað það út, heldur er það sama tilfinningin og 

þegar þú hefur tilfinningu fyrir mómentinu og lífinu, að þá veit maður miklu betur hvernig 

að maður getur látið gott af sér leiða.   

Annar viðmælandi hefur verið að kenna heilbrigðisstarfsfólki núvitund. Hann telur að 

núvitundariðkun geti haft mikið gildi í heilbrigðiskerfinu og þá bæði fyrir sjúklinga og 

heilbrigðisstarfsfólkið. Að hans mati er svo mikill hraði á spítölum í dag að starfsfólkið nær ekki að 

dvelja hér og nú í hverju verkefni fyrir sig. Hann telur að þetta bitni á gæðum þjónustunnar, þetta geri 

það að verkum að starfsfólkið nær ekki að vera hér og nú með hverjum og einum skjólstæðingi. Hann 

telur að ef heilbrigðisstarfsfólk nái að nýta sér núvitund í sínu starfi þá geti það bætt þjónustuna og 

minnkað líkur á kulnun í starfi. Hann segir að núvitundin feli í sér gróanda sem hægt sé að nýta með 

margvíslegum hætti í heilbrigðiskerfinu sem og auðvitað annars staðar. Hann segir: 

Já, það er bæði þegar að fólk kemur að sjúklingum...að þeir passi sig á að vera ekki 

komnir í næsta verkefni. Að geta verið til staðar hjá sjúklingnum á meðan þeir eru 

þar...því þetta er svo algengt, það er svo mikill hraði á spítölum oft, fólk er komið í næstu 

tvö verkefni sko á meðan það er að klára þetta...en að geta staldrað við hjá fólki á meðan 

það er þar...þetta er svona gróandi...hvað þetta getur skipt miklu máli...þetta hefur fólk 

talað um að það hafi séð breytast hjá sér. Þetta getur hjálpað manni í því til dæmis að 

brenna ekki út í starfi...sem sagt að geta verið svona „mindful“...að það verði síður 
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„burnout“ í starfi vegna þess að maður þarf að geta skilið líka á milli sko hvað getur 

maður gert og hvað ræður maður ekki við, sumt ræður maður ekki við.   

Þeir þrír viðmælendur sem vinna með sjúklinga telja allir að það að geta verið hér og nú í sínu starfi 

sé mikilvægt, bæði fyrir sjúklingana og þá sjálfa sem meðferðaraðila. Ofangreindur viðmælandi segist 

einnig nýta núvitundina beint í sínu starfi sem nuddari og telur að það skipti miklu máli að vera hér og 

nú þegar hann er að sinna fólki. Hann segir: 

...nuddið verður fyllra hjá þeim sem að nuddar hér og nú heldur en hjá þeim sem að er að 

hugsa um eitthvað allt annað. 

Annar viðmælandi telur að núvitundariðkun sín hafi gert það að verkum að hann sé næmari á sína 

sjúklinga. Hann segir jafnframt að sjúklingarnir skynji hvort meðferðaraðili sé hér og nú eður ei. Hann 

segir:  

...maður er sko líka næmari á það sem er í kringum mann, þannig að sko ég held að ég 

verði næmari á sjúklinginn, hvernig honum líður. 

Einn lýsir því hvernig hann á orðið auðveldara með að vera hér og nú í sínu daglega lífi eftir að 

hann hóf núvitundariðkun. Hann segist jafnframt njóta lífsins betur þegar hann nær að vera hér og nú. 

Hann segir: 

...ég fer stundum á sinfóníutónleika og svoleiðis og hérna áður fyrr þá átti ég til að bara 

detta út, ég var bara komin eitthvað allt annað, bara að hugsa um eitthvað þó þetta væru 

kannski tónleikar sem ég væri virkilega búin að velja mér og ætlaði að fara á og njóta en 

svo kannski var allt í einu korter liðið og ég var...rankaði við mér og ég var einhvers 

staðar annars staðar, þetta hafði farið framhjá mér. En núna er ég náttúrulega bara búin 

að þjálfa mig í þessu, líka að stýra athyglinni og þá fær maður miklu meira út úr öllu sem 

að maður er að gera. 

Það að geta verið hér og nú felur í sér mikla þjálfun. Tveir viðmælendur líkja þessari 

núvitundarþjálfun við aðra líkamsrækt. Einn segir að ef hann iðki líkamsrækt komist hann ósjálfrátt í 

gott form og það sama gildir um núvitundarþjálfunina. Sá sem iðkar núvitund upplifir meira og meira að 

vera hér og nú en ekki á valdi sjálfvirkni hugans. Annar segist vera búinn að þjálfa núvitundarvöðvann 

sinn það vel að hann eigi orðið auðvelt með að vera hér og nú. 

4.3 Lifuð tengsl (e. lived other). 

Á vissan hátt erum við manneskjurnar alltaf fastar í okkur sjálfum, í líkama okkar. Ein sterkasta þörf 

okkar er samt að tengjast öðrum. Við erum félagsverur í eðli okkar. Manneskjan leitast eftir því að 

upplifa sjálfa sig í gegnum tengingu við aðra sem og umheiminn. Samkvæmt van Manen er þessi leit 

manneskjunnar leitin að tengingu við hið algjöra (the absolute). Í hinum búddísku fræðum er því lýst 

að það að vera á valdi egósins sé í sjálfu sér þjáning og lausnin frá þjáningunni er talin felast í því að 

komast út úr egóinu og inn í tengingu við allt sem er eða hið algjöra. Viðmælendur lýstu því að 

tengjast einhverju meira og stærra er þeir iðkuðu núvitund. Hér komu fram tvö þemu sem hafa með 

þessa dýpri tengingu að gera, bæði við sjálfa sig og aðra. Viðmælendur komu allir inn á mikilvægi 
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þess að sýna sjálfum sér góðvild/samkennd (compassion) þegar þeir iðka núvitund. Hér hefur 

rannsakandi valið að nota orðið góðvild í stað samkenndar. Viðmælendur töldu góðvildina vera 

nauðsynlegan hluta af núvitundariðkun sinni, þá sérstaklega góðvild gagnvart þeim sjálfum og þeir 

töldu það nánast ógerlegt að ná einhverjum árangri í slíkri iðkun ef þeir sýndu sér ekki góðvild. Einnig 

upplifðu þeir að núvitundariðkun þeirra gerði það að verkum að þeir næðu dýpri tengslum við aðra. 

Tvö þemu komu fram hérna: a) Dýpri tengsl við aðra og b) Að sýna sér góðvild. 

 

a) Dýpri tengsl við aðra.  

Fjórir þátttakendur tjáðu sig um það hvernig núvitundariðkun þeirra gerði það að verkum að þeir 

upplifðu dýpri tengsl við aðra. Það að geta verið hér og nú með annarri manneskju virðist auðvelda 

þátttakendum þessarar rannsóknar að ná dýpri tengslum við aðra. Sá viðmælandi sem hafði lengstu 

iðkunina að baki tjáði sig mest um það hvernig iðkunin hefði bein áhrif á upplifun hans af tengslum við 

aðra. Honum fannst núvitundariðkunin hafa þau áhrif að hann upplifir sig síður aðskilinn frá öðru fólki. 

Hann segir jafnframt að það sé mikil þjáning fólgin í því að festast í því að upplifa sig aðskilinn frá 

öðrum, sérstaklega þegar maður hefur upplifað þessa tilfinningu samkenndar og sameiningar við aðra. 

Þrátt fyrir að hann hafi iðkað núvitund mjög lengi á hann það þó til að detta inn í sjálfvirkni hugans og 

þá upplifir hann jafnframt að samskipti verði erfiðari og að hann sé aðskilinn frá öðru fólki. Hann lýsir 

því með eftirfarandi hætti hvernig hann upplifir það að detta inn í sjálfstýringu hugans sem hefur svo 

áhrif á samskipti og tengsl hans við annað fólk. Hann segir: 

...þú veist að manni finnst fólk vera erfitt...þú veist, hvað er hann að pæla og þú veist af 

hverju er þetta svona...og hérna samskipti verða erfiðari, þau verða sjálfmiðaðri, þau 

verða meira svona út frá þér... 

Hann segir jafnframt að honum finnist þetta mjög sársaukafullt ástand og fer gjarnan að leita 

flóttaleiða eins og að flýja í sjónvarpsgláp til að sefa sársaukann. Hér á eftir lýsir hann upplifun sinni af 

þessu ástandi. Hann segir: 

En þjáningin, sko, orsökin er í grunninn sú að maður í rauninni upplifir sig aðskilinn, að 

maður upplifir sig þannig, hér er ég og hér bara endar minn líkami og þar af leiðandi ég 

og allt þar fyrir utan þennan skynpoka hérna (hann bendir á líkama sinn) er restin af 

heiminum sem að er svona...kemur mér takmarkað við...en ég, þú veist í þessari hugsun 

þá er ég alltaf, það er alltaf ég og hinir, ég og heimurinn...að vera fastur í þessu er 

bara...er bara rosalega, bara í rauninni í sjálfu sér mikil þjáning. Að vera...að þurfa alltaf 

einhvern veginn að vera að skara eld að eigin köku eða að reyna að „manipúlera“ eða að 

sjá heiminn alltaf bara út frá sjálfum sér...ég upplifi það auðvitað eins og allar aðrar 

manneskjur, þó svo að ég sé búinn að hugleiða þannig séð, eða að vera í iðkun í sautján 

ár… 

Annar viðmælandi lýsir því hér að neðan hvernig hann upplifði í hóphugleiðslu að vera hluti af 

stærri heild. Hann segir: 
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  ...í eitt skipti af öllum þessum tíma þá hef ég upplifað...að ég væri bara partur af 

einhverju rosalega stóru...en þarna einn daginn að þá var svona verið að „meditera“ eða 

íhuga...þá sat ég þarna og allt í einu þá bara fannst mér ég vera einhvern veginn...og 

kannski af því að það var svona margt fólk eða hvort að það var einhver þarna með 

sterka nærveru í hópnum, ég veit það ekki, ég bara fann einhvern veginn eitthvað 

risastórt og ég var það. 

b) Að sýna sér góðvild. 

Allir þátttakendurnir komu inn á mikilvægi þess að sýna sjálfum sér góðvild og sérstaklega þegar 

þeir fóru að sjá ýmislegt í eigin fari og í lífi sínu sem þeim þótti óþægilegt var mikilvægt að dæma 

sig ekki fyrir það. Að mati viðmælenda þessarar rannsóknar er ekki hægt að aðskilja góðvildina frá 

núvitundariðkuninni. Það að dæma sig ekki er mikilvægur hluti af núvitundarþjálfun og þar má segja 

að góðvildin komi meðal annars inn í iðkunina. Það er lögð mikil áhersla á hlutleysi í 

núvitundariðkun og það að dæma sig ekki er hluti af þessu hlutleysi. Góðvildin sem þátttakendur 

þessarar rannsóknar lýstu var þó alls ekki hlutlaus heldur mátti skynja meiri kærleika þar heldur en 

felst í hlutleysinu. Einn segir: 

...þegar að maður fer að róa hugann...vera hér og nú...þá fer maður að sjá eitt og annað, 

bæði með sjálfan sig og umhverfið og makann og börnin og þetta...að þá sér maður ekki 

bara það sem er „næs“ og gott og það sem að maður vill helst hafa...maður fer að 

uppgötva hjá sér líka eitthvað sem að mann langar ekki að sjá en maður finnur að það er 

þarna og það er ekki hægt að ýta því í burtu og maður vill ekki ýta því í burtu, maður vill 

leyfa því að koma og þar þarf maður að sýna...finna fyrir sátt, fyrir því sem er og sýna því 

góðvild, því að tilhneigingin er svo oft að rakka sig niður fyrir það sem að maður er ósáttur 

við, þannig þarf góðvildin að koma inn og þá fer eitthvert umbreytingarferli í gang. 

Annar kemur einnig inn á mikilvægi góðvildarinnar gagnvart sjálfum sér og telur útilokað að 

einstaklingur nái árangri í núvitundariðkun ef hann sýnir sér ekki góðvild. Hann segir að kennari sinn 

hafi lagt mikla áherslu á góðvildina þannig að hann tamdi sér góðvild gagnvart sjálfum sér strax í 

upphafi sinnar iðkunar. Síðar fór hann á námskeið í góðvild (compassion) og fór hann þá að tileinka 

sér enn meiri góðvild gagnvart sjálfum sér og þá fór núvitundariðkunin að ganga betur. Hann segir: 

...að það (compassionið) var soldið svona lykill...Sko, það er náttúrulega útilokað að 

hérna ná einhverjum árangri í hugleiðslu ef að maður ætlar sko eitthvað að vera...vera 

alltof mikið með svipuna á sér fyrir hérna...fyrir hver svona...af því að það eru ekki mistök 

þegar að hugurinn fer eitthvað að reika skilurðu? Það er bara hugurinn og þú getur ekkert 

gert í því. Og ef að maður fer að dæma sig er maður í raun að gera meira ógagn heldur 

en gagn.   

Fleiri viðmælendur komu inn mikilvægi góðvildar gagnvart sjálfum sér, og þess að dæma sig ekki. 

Einn segir:  

...hérna svo að ég tali nú ekki um þegar að maður fór svona að setja „compassion“ 

vinkilinn inn í þetta, þú veist með mildi og ekki dæma sjálfan sig, mér finnst það eitt það 
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mikilvægasta í þessu líka...Já, þetta „nonjudgmental“, þú veist þetta „attitude“ að...að 

leyfa sér að finna fyrir öllu litrófi tilfinninganna sama hversu ömurlegar þær eru...vegna 

þess að það var einhvern veginn svolítil uppgötvun fyrir mig líka og ég fann að það breytti 

miklu fyrir mig að vera ekki að dæma mig fyrir að vera með einhverjar kenndir eða 

tilfinningar eða hugsanir...það er þessi mildi gagnvart sjálfum sér einhvern veginn að vera 

ekki einhvern veginn; „þú ættir nú að vera komin lengra í þínum þroska“ eða eitthvað...  

 Annar viðmælandi telur að það sé ekki hægt að ná árangri í núvitundarhugleiðslu nema að sýna 

sér góðvild. Hann segir: 

...ég held að það hafi verið Búdda eða hver var það sem að sagði að hérna „mindfulness-

ið“ eða núvitundin, er eins og tveir...það eru tveir vængir á fugli og í hugleiðslunni eru tveir 

vængir, það er annars vegar að veita því athygli sem er og hitt er umhyggjan sko, hitt er 

„compassionið“. Þannig að fuglinn flýgur ekki nema að hafa tvo vængi, þannig að þú 

getur ekki verið að stunda „mindfulness“ nema að þessir tveir þættir séu saman.  

 Annar segir að núvitundin sé í raun bara kærleikur. Hann segir:  

Að kærleikurinn er bara þessi kjarni og þetta sem að er núna. Ef þú getur hjálpað og 

upplifir þig ekki aðskilinn frá, bæði frá þessari stundu og svo frá öðrum lífverum og frá 

öðrum hlutum. Þú upplifir þig bæði sem þetta eina og þetta marga...mér finnst það vera 

hreinasta form kærleikans og þetta „mindfulness“, þegar að það fer að vaxa þá er það 

bara kærleikurinn.  

Fyrrgreindur viðmælandi telur jafnframt að fólk verði að vera meðvitað hér og nú ef það ætlar 

raunverulega að láta gott af sér leiða. Hann tekur eftirfarandi dæmi: 

 ...þú rýkur af stað og ferð að hjálpa einhverjum, tekur einhverja gamla konu og leiðir 

hana yfir götuna og svo ferð þú bara og svo kemur í ljós að hún ætlaði ekkert yfir götuna, 

skilurðu. En þú varst samt að hjálpa, það er fullt af fólki sem að er að hjálpa, sem að er 

kannski ekkert að hjálpa.  

4.4 Líkami í reynd (e. lived body). 

Líkami okkar felur í sér allt sem við erum, við upplifum heiminn í gegnum líkama okkar. van Manen 

segir að líkaminn gefi með vissum hætti til kynna hver við séum. En á sama tíma er eitthvað sem er 

hulið, eitthvað sem líkaminn gefur ekki til kynna. Ekki er allt sem sýnist. Líkaminn felur í sér hugsanir 

og tilfinningar okkar og fjalla næstu þemu um þá þætti. Allir viðmælendur tjáðu sig um það hvernig 

núvitundariðkunin hafi gert það að verkum að þeir samsami sig síður hugsunum og tilfinningum sínum. 

Það virðist myndast rými á milli vitundar þeirra og svo hugsana og tilfinninga. Þetta rými sem myndast 

er í raun sjálf núvitundin og margir af þátttakendunum voru ekki meðvitaðir um hana áður en þeir hófu 

að iðka. Þeir upplifðu það að hafa áður verið á valdi sjálfvirkni hugsana og tilfinninga en með 

núvitundariðkun fóru þeir að stíga út úr þessari sjálfvirkni. Það má segja að þeir hafi byrjað að vakna. 

Þessi vakning gaf þeim aukið vald yfir viðbrögðum sínum. Þeir upplifðu skýrari sýn á veruleika sinn 

þegar þeir hættu að horfa eingöngu í gegnum sjálfvirkni hugans. Þeir fóru að sjá ýmislegt sem var 
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þeim áður hulið. En hugur þeirra streittist þó á móti núvitundariðkuninni. Einnig kom fram að iðkunin 

væri umbreytandi og má í raun segja að sú umbreyting komi fram með einum eða öðrum hætti í öllum 

þemum þessarar rannsóknar. Eftirfarandi þemu kom fram. a) Að vakna til meðvitundar um sjálfvirkni 

hugsana og tilfinninga, b) Hugurinn vill ekki hugleiða og c) Núvitundariðkun breytir manni.  

 

a) Að vakna til meðvitundar um sjálfvirkni hugsana og tilfinninga. 

Ofangreint þema er í raun kjarni núvitundariðkunar eins og þátttakendur þessarar rannsóknar lýsa 

henni. Núvitundariðkunin snýst að mestu um að taka eftir sjálfvirkninni sem við erum föst í. Þessi 

sjálfvirkni virðist fyrst og fremst eiga sér rætur í hinum skilyrta huga. En hún birtist einnig í 

tilfinningunum og líkamlegum skynjunum. Hugur, tilfinningar og líkami eru svo samofin að eitt 

verður ekki tekið úr samhengi við annað. Samkvæmt viðmælendum þessarar rannsóknar virðist 

það vera svo að þegar þeir eru ekki meðvitaðir um hinn sjálfvirka huga eru þeir í raun ekki 

meðvitaðir um sjálfa sig og hvernig þeir bregðast stöðugt við út frá sjálfvirkni. Það kemur einnig 

skýrt fram að núvitundariðkunin snýst ekki um að stöðva hugsanir heldur að auka meðvitund um 

sjálfvirkni hugans og vera ekki algjörlega á valdi hans. Allir viðmælendur þessarar rannsóknar 

upplifðu að hafa verið á valdi sjálfvirka hugans áður en þeir hófu núvitundariðkun og það var mikil 

vitundarvakning þegar þeir áttuðu sig á því að hægt væri að stíga út úr þessari sjálfvirkni. Það að 

geta stigið út úr sjálfvirkninni var svo upplifað sem það að hafa aukið vald yfir viðbrögðum sínum, 

það að þurfa ekki alltaf að bregðast við hverri hugsun og tilfinningu með ómeðvituðum hætti. 

Viðmælandi líkir þessari auknu meðvitund við það að vera með vídeómyndavél á sjálfum sér. Hann 

segist bæði geta verið að horfa á líf sitt úr vissri fjarlægð en á sama tíma er hann þátttakandi í lífinu. 

Hann segir að þessi innsýn hafi gefið honum aukið vald yfir viðbrögðum sínum. Hann þarf ekki lengur 

alltaf að bregðast við út frá sjálfvirkninni. Hann segir: 

 ...ég er bara eins og með vídeómyndavél á öllu...og það er aðeins úr fjarlægð...þannig að 

ég get einhvern veginn tekið það upp og horft á það aftur eftir á og nýtt mér það.  

Annar viðmælandi líkir þessari sjálfvirkni hugans við fiðrildi sem flýgur bara þangað sem það vill. 

Hann segir jafnframt að við getum ekki stjórnað því hvert hugurinn fer en við getum hins vegar þjálfað 

okkur í því að taka eftir því. Að hans sögn er það kjarni núvitundarþjálfunar að taka eftir því þegar 

hugurinn fer og toga hann til baka inn í augnablikið hér og nú. Hann segir:   

 ...hugurinn er eins og fiðrildi, hann fer bara þangað sem að hann vill og það er ekki hægt 

að gera neitt í því ...en það er hins vegar hægt að taka eftir því og þegar maður tekur eftir 

því að þá getur maður komið til baka í núið. 

Ofangreindur viðmælandi segir jafnframt að tilfinningarnar hafi ráðið miklu meira áður en hann 

byrjaði að iðka. Áður en hann byrjaði að stunda núvitund var hann hvatvísari og ómeðvitaður um 

hugann. Með núvitundariðkun segist hann hafa náð mun betra valdi á tilfinningum sínum. Hann segist 

hafa meira val um viðbrögð sín og getur nú valið að bregðast ekki alltaf við. Þetta val hafði hann ekki 

áður en hann hóf núvitundariðkun. Hann telur sig hafa náð betra valdi á tilfinningunum með því að 

iðka. Hann líkir hinum sjálfvirka huga við straumharða á og segir að hér áður fyrr hafi hann alltaf fleygt 
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sér beint út í ána og fylgt straumnum. Það var áður en hann kynntist núvitundariðkun og áttaði sig á 

því að hann hefði val um að sitja á árbakkanum og horfa á strauminn líða hjá. Þetta upplifir hann sem 

mikið frelsi. Hann segir: 

 ...ég er búinn að sjá svona betur hvernig að hugurinn starfar...eftir hvaða leiðum hann 

starfar...það má segja að ég hafi komið betra skipulagi á hugann... 

Og svo:  

 ...maður þarf ekki þú veist að fleygja sér út í strauminn einhvern veginn og bregðast 

alltaf við...  

Einn viðmælandi hefur iðkað núvitundarhugleiðslu eftir zen hefðinni, zazen, í sautján ár. Þar er litið 

á hugann sem tvískiptan og talað er um litla og stóra hugann. Litli hugurinn er þá sambærilegur við 

sjálfvirka hugann sem hugsar í sífellu en sá stóri er í raun vitundin sem fylgist með litla huganum eða 

sjálf núvitundin. Hér á eftir lýsir hann því hvernig upplifun hans af veruleikanum verður þegar hann 

kemst úr út litla huganum/sjálfvirka huganum. Hann segir: 

Þegar að maður iðkar zen að þá hefur maður ekki svo miklar áhyggjur af því hvernig að 

það svo birtist í lífinu, því að maður iðkar þarna á púðanum og þegar að maður kemst 

svona soldið pínu dýpra inn í þessa iðkun að þá þroskast ákveðinn hluti innra með manni 

sem að er kallað „mindfulness“, það bara vex, það er af því að þú leggur áherslu á það í 

iðkuninni að dvelja þar, það er að segja þegar að þú situr zazen, þú andar og alltaf þegar 

að hugurinn kemur með eitthvað að þá meðtekur þú það bara án þess að dæma það, 

dæmir hvorki hugsunina né þig en sleppir hugsuninni, þannig að þegar að það er engin 

hugsun í gangi að þá er samt mikil skynjun í gangi, þá er samt lífið allt til staðar. Það er 

ekki af því að hugsunin sé eitthvað svo vitlaus eða að við séum að reyna að hugsa ekki 

heldur er það bara að það er svo erfitt að sjá þetta þegar að maður er að hugsa og flestir 

lifa lífinu sínu bara frá hugsun til hugsunar...þegar að maður er búinn að kynnast þessu 

að þá fer manni að finnast það mjög sorglegt og manni finnst eins og lífið líði bara hjá...og 

fólk láti sér bara nægja að vera bara til en ekki lifa lífinu einhvern veginn.“ 

 Ofangreindur viðmælandi kemur jafnframt inn á mikilvægi þess að aðskilja sig frá hugsunum 

sínum, eins og að vera áhorfandi að þeim. Hann talar um það að þjáningin orsakist af bindingu við 

hugsanir og að kúnstin sé ekki að reyna að stöðva hugann heldur að bindast ekki hugsunum sínum. 

Hann segir: 

...þegar að maður byrjar að dýpka iðkunina að þá skynjar maður að maður getur líka 

verið áhorfandi hugsana, það er að segja hugsun verður bara eitt af því sem að þú sérð, 

þú heyrir, þú finnur og þú upplifir hugsun...þannig að þú getur séð hana bara eða fundið 

hana sem eitt af því sem birtist, eitt af þessum „fenómenum“ sem að eru til, en æfingin er 

sú að leyfa alltaf hugsununum að fara, til að það sé auðveldara að bindast ekki 

hugsununum, því ef þú binst hugsun eða trúir því að hún sé sönn að þá skapar það mikla 

þjáningu og á endanum...ehh eins og Búdda kenndi það, hann kenndi bara að binding við 

hugsanir er í sjálfu sér þjáning... 
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Hann segir jafnframt að með iðkun eigi sér stað vakning og hún eigi sér í raun stað í líkamanum. 

Hann segir að hugsanir og tilfinningar haldi áfram að vera eins og þær hafi alltaf verið en það sem 

breytist sé aukin meðvitund og maður hætti að samsama þig við þær. Hann segist einnig geta brugðist 

fyrr við en áður en hann hóf iðkun. Hann segist ekki þurfa að vera á valdi sjálfvirkni hugsana og 

tilfinninga lengur. Hann upplifir þetta sem vakningu og það sem vaknar er núvitundin. Hann segir: 

 Það sem að gerist í iðkuninni er að það breytist í rauninni ekki neitt, þannig...þetta er 

ekki sko einhver aðgerð sem að tekur úr tilfinningar eða gerir einhvers konar breytingu á 

þér þannig. En það sem að gerist er bara þessi meðvitund sem að gerir gæfumuninn...að 

þegar að erfiðir hlutir gerast að þá...hefur ákveðin vakning átt sér stað, en vakningin er 

ekki í huganum, hún er bara í líkamanum og frumunum. Það er bara þessi vakning og 

þetta vaknandi eðli lífs...þetta „mindfulness“, þessi vöknun, það er eiginlega það sama. 

„Mindfulness“ er eitthvað sem að vaknar innra með manni, þess vegna getur maður ekki 

skilið það, maður verður að iðka það og finna það... 

Annar viðmælandi lýsir því hér að neðan hvernig hann upplifir þessa vitund sem fylgist með 

sjálfvirka huganum í núvitundariðkuninni. Hann segir: 

 Það sem að maður er að æfa sig í er athyglin, það er að taka eftir því hvert hugurinn 

fór...svo koma hugsanir, maður er að reyna að lengja bilið á milli þeirra, þegar að maður 

finnur svona smá bil, það er engin hugsun, að horfa á hvað er þar...þessi tæra 

vitund...sem er partur af „mindfulnessinu“ sjálfu, það er ég sem er að fylgjast með 

hugsununum og það er þetta innsta í manni...einhver vitund sem er partur af mér og sem 

að er á bak við, það er hún sem veit að það koma hugsanir...mér finnst svo athyglisvert 

að tengjast þessu af því að ef það er til einhver guð þá er það að mínu mati þetta.  

b) Hugurinn vill ekki hugleiða. 

Þegar viðmælendur eru spurðir út hvað sé erfiðast við að iðka núvitund þá virðist það vera 

hugurinn sem sé þeim erfiðastur. Þrír viðmælendur tala um að það sé í raun hugurinn sem sé 

erfiðasta hindrunin í núvitundarhugleiðslunni. Fjórði þátttakandinn gat ekki beint útskýrt hvað það 

væri sem hindraði hann í formlegri iðkun en hann nefnir þó tímaskort og einhverja óþolinmæði. 

Fimmti viðmælandi segir að það hafi verið erfitt að byrja að staldra við, sitja og gera ekki neitt. 

Hugurinn virðist streitast á móti því að hugleiða ef það má orða það þannig. 

Hér á eftir lýsir viðmælandi hinni miklu mótstöðu hugans gegn formlegri núvitundariðkun. Þessi 

tiltekni viðmælandi hafði iðkað núvitund í stystan tíma af viðmælendunum eða í tvö ár. Hann segir: 

Sko hérna ég finn alltaf sömu mótstöðuna, það er hérna hugurinn sem vill ekki setjast 

niður og hugleiða…þetta er „discipline“ að stunda hugleiðslu…þú veist það þarf aga til 

þess að stunda þetta. 

Annar viðmælandi segist alltaf gera stutta núvitundarhugleiðslu áður en hann mæti til vinnu en 

segist þó gera lítið af því að sitja í lengri hugleiðslum. Þegar hann er spurður að því hvað stoppi hann 

helst af í því að stunda lengri núvitundarhugleiðslur segir hann að það sé spurning um að gefa sér 

tíma og svo sé það einhver óþolinmæði við að sitja. Hann segist eiga erfitt með lengri hugleiðslur og 
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útskýrir ekki nánar hvað það er sem sé erfitt. Hann nefnir aðallega tímaskort sem hindrun gegn 

formlegri iðkun. Þó telur hann að það sem skipti mestu fyrir hann sé að hann hafi náð að innleiða þetta 

inn í daglega rútínu og hann sé þar af leiðandi meðvitaðri og með vakandi athygli í lífi sínu. 

 Það að hefja núvitundariðkun virðist ekki endilega vera auðvelt og einn viðmælandi segir að það 

hafi verið töluvert átak fyrir sig að byrja að iðka núvitund. Hann segir að það sé erfitt að byrja að temja 

hugann því að hugurinn vill stjórna. Þegar hann er spurður út í það í hverju mótstaðan felist svarar 

hann: 

Já, sko við viljum ekki breyta neinu sko, þannig að ég held að það sé „tendensinn“ að 

hafa hlutina óbreytta...við erum þarna að ögra heilmiklu með því að vera ekki að elta 

hugann...mér finnst alltaf dálítið erfitt að hugleiða...hugurinn vill vera kóngurinn. Það er 

ónáttúrulegt að hugleiða, það er svo náttúrulegt að vera að hugsa, ómeðvitaður um huga 

sinn, ég held að það sé erfitt, þetta er svo framandi. En svo græðir maður á því. 

Þegar annar viðmælandi er spurður út í það hvort hann upplifi einhverjar sérstakar hindranir við 

iðkun segir hann að það sé helst tengt huganum. Iðkun verður erfið þegar hugurinn, ég-ið, tekur yfir og 

þá finnst honum eins og það dragi fyrir og allt verði erfiðara. Hann lýsir því hér að neðan hvernig 

hugurinn reynir þá að fá hann ofan af því að iðka en lýsir því jafnframt hversu þjálfaður hann sé orðinn 

í því að láta hugann ekki stjórna. Hann segir: 

...hindranir verða líka soldið léttvægar...þegar að maður er farinn að geta soldið svona 

gert það sem er kallað „non-doing“ eða bara að gera, það er soldið þetta eins og þegar 

þú ert að vaska upp að þá ertu einhvern veginn ekki að gera neitt verk heldur „non-

doing“, það er meira þessi leikur hér og nú, að það er...verður einhvern veginn allt miklu 

léttara. Það er bara þegar þú ferð fram úr, ég er rosalega syfjaður, en þá ertu bara...tekur 

þú bara eftir því, en þú lætur ekki syfjuna bara taka þig. 

c) Núvitundariðkun breytir manni.  

Núvitundariðkun virðist koma af stað umbreytingarferli hjá þeim sem hana iðka og má í raun segja 

að þetta ferli komi fram með margvíslegum hætti og endurspeglist einnig í öðrum þemum í þessum 

texta. Allir viðmælendurnir komu beint inn á þetta umbreytingarferli með einhverjum hætti.  

Allir fóru þeir að sjá sjálfa sig og líf sitt í skýrara ljósi eftir að þeir hófu að iðka. Þeir töldu 

mikilvægt að ýta ekki í burtu því óþægilega sem þeir byrjuðu að sjá heldur að leyfa því að vera og 

þá virtist eiga sér stað umbreyting. Góðvildin gagnvart þeim sjálfum var einnig talin mikilvæg þegar 

þeir fóru að sjá það sem var óþægilegt í eigin fari og í kringum sig. Einn sagði að umbreytingarferlið 

gæti ekki haldið áfram ef góðvildin væri ekki tekin með. Hann sagði jafnframt að margir væru að 

leita að skyndilausn á sínum vanda en ítrekaði að núvitundariðkun væri engin skyndilausn. Hans 

mat var að það væri ekki hægt að ýta á eftir árangrinum heldur þyrfti að gefa núvitundariðkuninni 

þann tíma sem hún þyrfti til að umbreyta hverjum og einum. 

Allir viðmælendurnir upplifðu það sem mikla umbreytingu að vera ekki lengur á valdi hins sjálfvirka 

huga. Það gerði það svo að verkum að þeir voru meðvitaðri og höfðu meira vald á viðbrögðum sínum. 
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 Einn viðmælandi segist telja að ef að einstaklingur nái einhvern tímann einhverjum tökum á 

núvitundariðkun að þá breyti það honum varanlega. Hann upplifir að núvitundariðkunin hafi gjörbreytt 

sínu lífi og hann segist ekki geta ímyndað sér að verða aftur eins og hann var áður. Hann segir: 

...ég get ekki ímyndað mér núna, þú veist að verða aftur eins og ég var sko...það er 

nánast óhugsandi. 

Annar viðmælandi lýsir sinni núvitundariðkun sem umbreytandi ferli. Hann segir að eftir að hann hóf 

iðkun þá hafi núvitundin byrjað að vaxa innra með honum. Hann segir jafnframt að það eigi sér stað 

ákveðin vakning við iðkunina sem lýsi sér í því að hann sé almennt meðvitaðri um sjálfan sig og líf sitt. 

Hann leggur einnig ríka áherslu á að hugsanir og tilfinningar haldi áfram að vera mjög mannlegar og 

geti verið erfiðar á köflum og þær breytist í sjálfu sér ekki heldur sé hann meira vakandi fyrir þeim. 

Hann segir jafnframt að þessi vakning sé ekki í huganum heldur sé hún í líkamanum og frumunum. 

Þessi vakning gerir svo það að verkum að hann upplifi sig ekki eins mikið á valdi ómeðvitaðra mynstra 

hugsana og tilfinninga. Hann segir: 

Já, maður þarf ekki meðvitað að taka við þessu, það bara gerist og það gerist án þess að 

maður reyni það eða vilji það, það bara gerist. Alveg eins og ef þú ferð út að hlaupa að þá 

bara kemstu í form...og síðan ferðu heim og hvílir þig en þá er samt líkaminn að byggja 

sig upp, þegar þú ferð heim að sofa að þá er uppbygging og þú ert að komast í gott form 

af því að þú fórst út að hlaupa. En það er líka mjög mikilvægt að þegar þú ert á púðanum 

(þ.e. að hugleiða) að þá ertu ekki að hugsa um að þú sért að fara að gera eitthvað eða 

verða eitthvað sem þú ert ekki, að maður iðki til að breyta einhverju af því að það er í 

sjálfu sér hugmynd líka, „nirvana“ getur aldrei verið eitthvað sem að þú ætlar að reyna að 

ná af því að „nirvana“ er alltaf hér. 

Annar viðmælandi lýsir hér sínu umbreytingarferli. Hann segir:  

 ...það fer af stað hægt og rólega, maður verður að vera þolinmóður, svona „inner 

transformation“.... innri umbreyting, og ég finn fyrir henni, og þú veist, það eru alls konar 

flækjur í mér eins og öllum öðrum...ég var alltaf til dæmis svona frekar bókanörd, þú veist 

ég er örugglega frekar yfir á aspergerrófinu heldur en einhverju svona opnu rófi...ég hef 

aldrei verið mikið fyrir að taka mikinn tíma í félagsleg samskipti, ég er meira fyrir að vera 

einhvers staðar og pæla eitthvað, en sko ég er einhvern veginn orðin svona nær fólki eftir 

þetta...ég finn meiri tengingu......mér finnst ég stundum finna það þegar ég er að íhuga að 

þá finnst mér ég svona finna vott af einhvers konar einingu með öllu sko og mér finnst 

það gott og fallegt.  

Helmingur þátttakenda þessarar rannsóknar iðkaði á hverjum degi í það minnsta þrjátíu mínútur í 

senn. Þau voru öll sammála um að tímalengd iðkunar skipti máli varðandi jákvæð áhrif af 

núvitundariðkuninni. Hins vegar lýstu þau því einnig að það skiptust á tímabil þar sem það gekk betur 

með hluti eins og að vera hér og nú, sýna sér góðvild og að leyfa öllu að vera eins og það er og þrátt 

fyrir daglega iðkun komu samt erfiðari tímabil inn á milli. Hinir þrír þátttakendurnir voru ekki eins 

stöðugir í sinni formlegu iðkun og þeir voru allir sammála um að þeir fundu dagamun á sér þegar þeir 
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slepptu formlegri iðkun. Einn þeirra sagðist vera almennt rólegri ef að hann gerði formlega hugleiðslu 

að morgni. Annar sagðist upplifa að hann væri ómeðvitaðri um sjálfan sig þegar hann sleppti formlegri 

iðkun. Hann sagðist jafnframt upplifa það að vera rólegri, yfirvegaðri, með betri einbeitingu og jafnvægi 

ef hann iðkaði mikið. Hann segir: 

Og athyglisbrestur er náttúrulega sko...þá er athyglin út og suður, en hérna er 

„mindfulness“ þjálfun, þú ert að þjálfa að vera í augnablikinu þegar þú gerir það, svo að 

þetta er svolítið lógískt. 

4.5 Skilgreiningar viðmælenda á núvitund 

Í lok viðtala voru viðmælendur beðnir um að koma með skilgreiningar á núvitund/núvitundariðkun eins 

og þeir skilja fyrirbærið. Spurningin kom mörgum þeirra að óvörum en þeir voru hvattir til þess að 

koma með eitthvað beint frá sjálfum sér en ekki endilega út frá fræðunum. Við skulum leyfa 

viðmælendum þessarar rannsóknar að hafa lokaorðin um það hvað núvitund/núvitundariðkun sé:  

... (núvitund er) að æfa sig í að vera í rauninni að gera ekki neitt, það er svona 

„mindfulness“...að vera að gera ekki neitt...að vera bara...og bara taka eftir því sem að 

kemur upp á meðan, bæði tilfinningar, hugsanir, líkamleg líðan...bara að fylgjast með án 

þess að vera nokkuð að reyna að breyta neinu. 

(núvitund er)...að taka eftir því sem að er að gerast, á meðan það gerist...án þess að 

dæma það. 

.. (núvitund er)...að vera vakandi fyrir svona líðandi stund, að vera vakandi fyrir 

augnablikinu og því sem að ég finn fyrir á hverju einasta augnabliki og vera svona lifandi í 

þessu augnabliki, sama af hvaða toga það er og án þess endilega að vilja hafa það 

einhvern veginn öðruvísi...og samt vil ég líka bæta því við, þetta með...án þess að dæma, 

vegna þess að það var svolítil uppgötvun fyrir mig líka og ég fann að það breytti miklu 

fyrir mér að vera ekki að dæma mig fyrir að vera með einhverjar kenndir eða tilfinningar 

eða hugsanir...það er þessi mildi gagnvart sjálfum sér einhvern veginn að vera ekki 

einhvern veginn (tekur sem dæmi): „þú ættir nú að vera komin lengra í þínum þroska eða 

eitthvað“......að vera vakandi fyrir svona líðandi stund, vera vakandi fyrir augnablikinu og 

því sem að ég finn fyrir á hverju einasta augnabliki og vera svona lifandi í þessu 

augnabliki, sama af hvaða toga það er og án þess endilega að vilja hafa það einhvern 

veginn öðruvísi...og samt vil ég líka bæta við, þetta með: án þess að dæma,...það er 

þessi mildi gagnvart sjálfum sér...Já, vakandi athygli... já, akkúrat, vakandi athygli er 

soldið þú ert að stýra athyglinni en svo í vakandi nærveru, ég held að það sé bara okkar 

tungumál, einhvern veginn, það er svo aðskilið, það er búið að búta það svo niður, þú 

veist annars vegar athyglin, nærveran og tilfinningarnar, hugsanirnar, á meðan að þetta 

er allt í rauninni ein órofa heild... 
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 Já, það er svona þessi passíva athygliþjálfun á það sem er og sýna því sko 

velvild....sýna því velvild, þetta er passív athygli og sýna því velvild og vera ekki með sko 

„preferences“ eða sko kröfur eða væntingar um að hlutirnir eigi að vera öðruvísi en þeir 

eiga að vera, ég held að það sé svona lykilatriði að sko taka því eins og það er „let it be“ 

eins og bara Bítlarnir sungu þegar þeir komu frá Indlandi „let it be“, leyfðu þessu að vera 

eins og það er, það finnst mér, þeir lærðu það þar..þannig að sko sætta sig líka við það 

sem er óþægilegt, einmitt að veita því athygli. 

Já, „mindfulness“ er þessi léttleiki og þessi stóra skynjun og þegar að þú tekur eitthvað 

upp (hann tekur upp glas) það er meira sem að skilur það er ekki bara...það er bara allt 

sem er...nú er ég að reyna að lýsa sko hvernig eplið bragðast sko fyrir einhverjum sem 

hefur ekki bragðað það...þetta er auðvitað bara lífið okkar og við fáum öll svona „glimps“, 

við fáum einhverja svona „inspírasjón“ öðru hvoru og við sjáum í gegn soldið, en oft 

dregur soldið fyrir aftur, við erum soldið föst í þessu...heimspeki tekur alltaf allt í hugtökum 

og formum, bara tekur það eins langt og hægt er, en þarna þarftu að sleppa til að skilja, 

þú þarft að sleppa hugtökunum og sleppa öllu.  

...„mindfulness“ er bara eiginlega athygli sko, vakandi athygli, „mindfulness“ það er 

eiginlega bara að þjálfa athylina af því að hún er lykillinn að öllu sko, en „compassion“ er 

aftur að styrkja í sér þessa tilfinningu um að við erum öll bræður og systur og að allt er eitt 

á einhvern hátt...og svona viljinn til að hjálpa... mér finnst núvitund ekki vera það sama og 

„compassion“ ekki í mínum huga, mér finnst það bara vera að æfa athyglina og vera í 

núinu...og horfa á hvert hugsanirnar fara...en „compassion“ sé þessi samtilfinning. En það 

er ekki mikill tilgangur í hinu (núvitundariðkun) ef það (compassion) er ekki. 
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5 Umræða 

Meginniðurstaða þessarar rannsóknar er sú að núvitundariðkun hefur haft margvísleg jákvæð áhrif á 

líf viðmælenda þessarar rannsóknar. Núvitundariðkunin kom af stað umbreytingarferli hjá þeim. Aukin 

meðvitund um sjálfan sig og umhverfi virtist koma umbreytingunni af stað. Viðmælendur fengu aukna 

innsýn í eigin sjálfvirkni sem á rætur í huganum og það var sérstaklega sú innsýn sem virtist koma 

umbreytingarferlinu í gang. Til þess að viðhalda umbreytingarferlinu var talið nauðsynlegt að sýna 

sjálfum sér góðvild. Umbreytingin fólst svo í því að þátttakendur áttu auðveldara með að leyfa öllu að 

vera eins og það er, þeir höfðu meiri sjálfsstjórn, þeir voru meira hér og nú og tengsl þeirra við sjálfa 

sig og aðra jukust og urðu betri. Lítum nánar á þau þemu sem fram komu í rannsókninni og berum þau 

saman við fyrri rannsóknir á núvitund og hina búddísku heimspeki. 

Að leyfa öllu að vera eins og það er. 

Hjá fjórum þátttakendum í rannsókninni kom fram að þeir ættu auðveldara með að leyfa öllu að vera 

eins og það er. Það að leyfa öllu að vera eins og það er virðist vera framandi hugsunarháttur fyrir 

Vesturlandabúa (Narnin, 1999). Tveir af þessum fjórum viðmælendum eru meðferðaraðilar og höfðu 

fyrri reynslu af hugrænni atferlismeðferð áður en þeir kynntust núvitund. Þeir tjáðu sig báðir um það að 

það hafi verið mikil uppgötvun fyrir þá að leyfa öllu að vera eins og það er. Þeir báru saman hugræna 

atferlismeðferð annars vegar og svo núvitundariðkun hins vegar. Þeim fannst meginmunurinn felast í 

því að í hugrænni atferlismeðferð er lögð áhersla á það að breyta hugsunum en í núvitundariðkun er 

hugsununum leyft að vera eins og þær eru. Samkvæmt búddískri heimspeki (Chodron, 1997; Kwong, 

2003) er grundvallarorsök hinnar mannlegu þjáningar talin felast í því að manneskjurnar eru ósáttar 

við það sem er. Mótstaðan gegn því sem er felst svo í hinum skilyrta huga eða egóinu. Egóið er alltaf 

að vega og meta hvort hlutirnir séu eins og því þykir hentugast. Egóið heldur fastataki í það sem það 

upplifir sem ánægjulegt en ýtir frá sér því sem það upplifir sem óþægilegt. Þarna liggja rætur 

þjáningarinnar samkvæmt hinni búddísku heimspeki. Vestrænir fræðimenn innan núvitundarfræðanna 

eru einnig flestir á sama máli um það að sáttin við það sem er sé stór hluti af núvitundariðkun (Baer, 

2003; Kabat-Zinn, 1990). Sáttin við það sem er er einnig talin vera einn af þeim þáttum sem geti 

útskýrt af hverju núvitundariðkun skilar svo góðum árangri sem meðferðarform við hinum ýmsu 

vandamálum (Frewen o.fl., 2008; Keng o.fl., 2011). Það má segja að það hugarfar sem einkennir huga 

sem leyfir öllu að vera eins og það er sé í raun andstæða við huga sem jórtrar á neikvæðum 

hugsunum. En hugarjórtur er eitt af megineinkennum margra geðrænna vandamála og felur í sér að 

einstaklingur hugsar endurtekið um neikvæða hluti og má segja að slíkur hugur sé í baráttu við 

veruleikann eins og hann er. Rannsóknir á núvitundariðkun hafa einnig sýnt fram á að slík iðkun dragi 

verulega úr hugarjórtri (Jain o.fl., 2007; Ramel o.fl., 2004). Sé litið til eigindlegu rannsóknanna sem var 

fjallað um hér að ofan má segja að þessi niðurstaða sé í góðu samræmi við niðurstöður þeirra. En 

sáttin við það sem er var þema sem kom fram í þeim öllum (Bermudez o.fl., 2013; Bruce og Davies, 

2005; Kane, 2006; McCollum og Gehart, 2010; Page o.fl., 1997). 
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Að vera hér og nú. 

Allir þátttakendur í rannsókninni upplifðu að þeir væru meira hér og nú eftir að þeir hófu iðkun. Sú 

einbeitingarþjálfun sem fólst í núvitundariðkuninni virtist gera það að verkum að viðmælendurnir áttu 

auðveldara með að vera hér og nú. Þegar einstaklingur nær að vera hér og nú er hann ekki á valdi 

hins sjálfvirka huga. Meginmarkmiðið með núvitundarþjálfun samkvæmt búddískri heimspeki er að 

vera meira og meira hér og nú, þar til einstaklingurinn er laus undan oki hins skilyrta og sjálfvirka huga 

og er í stöðugri núvitund/uppljómun (Goenka, 1993). Fjölmargar rannsóknir á núvitundariðkun hafa 

sýnt fram á að núvitundariðkun geri það að verkum að einstaklingar eru meira hér og nú (mindful) 

(Khoury o.fl., 2013; Robins o.fl., 2011). Í eigindlegu rannsóknunum kom þetta þema einnig fram. 

Þátttakendur tveggja þeirra upplifðu aukna núvitund með beinum hætti og þá bæði gagnvart sjálfum 

sér og gagnvart skjólstæðingum sínum (Bruce og Davies, 2005; McCollum og Gehart, 2010). Í einni 

rannsókninni var talað um aukna meðvitund (awareness) (Bermudez o.fl., 2013) og í annarri áttu 

þátttakendurnir auðveldara með að halda einbeitingu á andardrættinum auk þess sem þeir upplifðu 

almennt að þeir tækju betur eftir (Kane, 2006). Eina eigindlega rannsóknin sem kom ekki inn á þetta 

þema var sú sem gerð var á iðkendunum í búddaklaustrinu. Það má velta því fyrir sér hvort ástæða 

þess geti verið sú að það hafi þótt of sjálfsagt til þess að nefna það sérstaklega þar sem sá hópur 

hafði mjög mikla núvitundarþjálfun að baki. 

Dýpri tengsl við aðra. 

Fjórir þátttakendur í rannsókninni tjáðu sig um að núvitundariðkun gerði það að verkum að þeir 

upplifðu aukna tengingu við annað fólk. Þeir tveir sem höfðu lengstu iðkunina að baki tjáðu sig mest 

og sterkast um þessa auknu tengingu við aðra. Í búddískri heimspeki er fjallað um það hvernig það að 

vera á valdi egósins gerir það að verkum að við upplifum okkur aðskilin frá öðrum. Í þeim fræðum er 

eitt grundvallarmarkmið núvitundariðkunar að ná að sjá í gegnum blekkingu egósins og upplifa 

tengingu við annað fólk og lífið í heild sinni (Gunaratana, 2011). Það kom því ekki á óvart að 

þátttakendur þessarar rannsóknar skyldu upplifa aukna tengingu við annað fólk í kjölfar iðkunar. 

Megindlegar rannsóknir á núvitund hafa ekki beinlínis verið að fá þessa niðurstöðu fram en þó má 

leiða að því líkur að allir hinir þættirnir sem nást fram með iðkuninni stuðli að dýpri tengslum við aðra. 

En sé litið til eigindlegu rannsóknanna þá kom þetta þema fram í þremur af fimm rannsóknum sem 

skoðaðar voru. Í annarri rannsókninni á konunum sem höfðu upplifað ofbeldi kom fram að þær 

upplifðu betri samskipti og tengsl við aðra í kjölfar iðkunar (Bermudez o.fl., 2013). Í rannsókninni á 

líknardeildinni kom þetta þema skýrt fram. En þar upplifðu þátttakendur sterkari tengsl við aðra og 

minni aðskilnað í kjölfar iðkunar. Tilgangur þeirrar rannsóknar var að styðja deyjandi skjólstæðinga í 

gegnum dauðaferlið, sem kann að hafa haft áhrif á það hversu sterkt þetta þema kom fram (Bruce og 

Davies, 2005). Að lokum upplifðu nemarnir í fjölskyldumeðferðinni sterkari tengsl við sína 

skjólstæðinga í kjölfar iðkunar (McCollum og Gehart, 2010). Það er í samræmi við niðurstöður 

þessarar rannsóknar að þeir sem unnu sem meðferðaraðilar tjáðu sig um það að núvitundariðkun 

þeirra gerði þá að betri meðferðaraðilum og að þeir upplifðu sterkari tengsl við sína skjólstæðinga. 
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Að sýna sér góðvild. 

Það sem kom kannski einna mest á óvart í niðurstöðum þessarar rannsóknar var hversu sterkt þema 

góðvildin/samkenndin (compassion) reyndist vera. Allir viðmælendurnir komu inn á mikilvægi þess að 

sýna sér góðvild í sinni iðkun. Þetta þótti sérstaklega mikilvægt þegar erfiðir hlutir fóru að koma upp á 

yfirborðið. Það er velþekkt innan núvitundarfræðanna að hlutleysi og að dæma ekki sjálfan sig er stór 

hluti af núvitundariðkun (Kabat-Zinn, 1990). En niðurstöður þessarar rannsóknar eru þær að 

iðkendurnir ganga enn lengra þegar þeir lýsa mikilvægi þess að sýna sér góðvild. Góðvildin er talin 

vera nokkurs konar lykill að umbreytingarferlinu sem kom í kjölfar núvitundariðkunarinnar. Í 

megindlegum rannsóknum (Baer o.fl., 2006) á núvitund er hlutleysi og það að dæma ekki taldir vera 

mikilvægir þættir í núvitundariðkun og ekki tekið sterkar til orða en það, og lítið fjallað um góðvildina 

með beinum hætti. Þeir sem til þekkja hafa þó verið að benda á að góðvildin sé mjög mikilvæg og þá 

sérstaklega fyrir fólk í vestrænum menningarheimum (Chodron, 1997; Gilbert og Choden, 2014; 

Narnin, 1999). Það virðist vera eitthvað í hinni vestrænu menningu sem gerir það að verkum að 

Vesturlandabúum sé hættara við að brjóta sig niður þegar þeir sjá óþægilega hluti í eigin fari. Sú 

tilhneiging virðist ekki eins ríkjandi í austrænni menningu. Þetta gæti mögulega verið skýringin á því 

hvers vegna góðvildin kemur fram með svo sterkum hætti í niðurstöðum þessarar rannsóknar, þar sem 

allir viðmælendurnir eru Vesturlandabúar. Ef til vill er ekki nóg fyrir Vesturlandabúann að leggja 

eingöngu áherslu á að temja sér hlutleysi og að dæma ekki til þess að ná tilætluðum árangri. Það má 

spyrja sig hvort aðlaga þurfi núvitundarfræðin betur að Vesturlandabúum með því að leggja áherslu á 

góðvildina samhliða öðrum þáttum. Sé litið til þeirra eigindlegu rannsókna sem var fjallað um hér að 

ofan kom góðvildin fram með óbeinum hætti í fyrri rannsókninni á konunum sem orðið höfðu fyrir 

ofbeldi (Bermudez o.fl., 2013). Þær upplifðu aukið umburðarlyndi gagnvart sjálfum sér og þeim fór að 

líka betur við sjálfar sig í kjölfar iðkunar. Það sama má segja um síðari rannsóknina (Kane, 2006) sem 

einnig var gerð á konum sem orðið höfðu fyrir ofbeldi. Þær upplifðu aukið umburðarlyndi gagnvart 

sjálfum sér og aukna tengingu við sjálfar sig. Í rannsókninni (McCollum og Gehart, 2010) á 

nemendunum í fjölskyldumeðferðinni kom góðvildin fram með beinum hætti, bæði aukin góðvild 

gagnvart sjálfum sér og öðrum. Góðvildin kom ekki fram með beinum hætti í rannsókninni (Page o.fl., 

1997) á þátttakendunum í búddaklaustrinu né heldur í rannsókninni á líknardeildinni (Bruce og Davies, 

2005).  

Að vakna til meðvitundar um sjálfvirkni hugsana og tilfinninga. 

 Þátttakendur upplifðu vitundarvakningu þegar þeir fóru að sjá eðli hins sjálfvirka huga og hvernig 

hann stýrði lífi þeirra. Það að horfa á hugsanir og tilfinningar úr fjarlægð virtist gera það að verkum að 

þeir fóru að sjá margt í skýrara ljósi. Þetta er í raun grundvallarniðurstaða þessarar rannsóknar og allir 

viðmælendurnir upplifðu þetta. Þessi vitundarvakning virtist koma umbreytingarferlinu af stað. Það 

kom ekki á óvart að allir þátttakendurnir skyldu upplifa aukna innsýn í eðli hugans enda hefur því verið 

lýst vel í núvitundarfræðunum að núvitundariðkun leiði til skýrari sjálfssýnar og sýnar á veruleikann í 

kringum okkur (Gilbert og Choden, 2014; Gunaratana, 2011). Að vera ómeðvitaður um sjálfvirkni 

hugans og hversu mikið hann stjórnar okkur er talið merki um að einstaklingur sé lítið hér og nú 

(mindful). Talið er að einstaklingur nái ekki góðri stjórn á viðbrögðum sínum fyrr en hann er orðinn 

meðvitaður um hugann og það vald sem hugurinn hefur yfir lífi hans (Kabat-Zinn, 1990). Þetta er í 
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samræmi við niðurstöður þessarar rannsóknar. Þessi aukna innsýn í eðli hugans gaf þátttakendum 

aukið vald á viðbrögðum sínum. Viðbrögð urðu síður ómeðvituð. Í hinni búddísku heimspeki er því lýst 

að ef einstaklingur iðki ekki núvitund og fari að sjá hið raunverulega eðli hugans sé hann ómeðvitað á 

valdi langana og vanþekkingar sem aftur leiðir af sér þjáningar (Goenka, 1993). Það má leiða líkur að 

því að þessi aukna innsýn sem þátttakendur þessarar rannsóknar upplifðu sé í raun innsæisviskan 

sem fjallað er ítarlega um í hinum búddísku fræðum. Innsæisviskan er sú viska sem sprettur innra með 

okkur sjálfum, m.a. í kjölfar núvitundariðkunar, og hún verður hluti af okkur. Það er fyrir tilstilli hennar 

sem við náum raunverulega að breyta skilyrðingum hugans og losna undan þjáningu (Bhikkhu, 1956). 

Það að þróa með sér slíka visku er eina leiðin til þess að frelsast raunverulega frá hinum skilyrta huga 

skv. búddískri heimspeki. Þegar innsæisviskan vex sér einstaklingur betur og betur eðli hugans og 

hann fer að þekkja sitt raunverulega sjálf (Goenka, 1993). Kabat-Zinn (1990) hefur fjallað um það að 

þegar einstaklingar hefja núvitundariðkun fari þeir að sjá skýrar eðli hugans og hvernig hann heldur 

þeim í heljargreipum vana og skilyrðingar. Þetta er í samræmi við niðurstöður þessarar rannsóknar. 

Hin aukna innsýn sem þátttakendur öðluðust við núvitundariðkunina var ekki endilega auðveld og 

þægileg en hún leiddi til góðs. Hún gaf þeim aukna sjálfsþekkingu, skýrari sýn á veruleikann og aukið 

vald yfir viðbrögðum sínum. Þeir hættu að þurfa að lifa í gegnum skilyrðingu og sjálfstýringu hugans. 

Þetta er í samræmi við megindlegar rannsóknir á núvitundariðkun en þær hafa sýnt fram á að það að 

geta horft á hugsanir og tilfinningar úr fjarlægð sé einn af þáttum núvitundar sem opnar leiðir til 

annarra jákvæðra breytinga (Hargus o.fl., 2010; Shapiro o.fl., 2006). Sé litið til eigindlegu 

rannsóknanna kom þetta þema fram í rannsókninni á iðkendunum í búddaklaustrinu (Page o.fl., 1997). 

Í rannsókninni (McCollum og Gehart, 2010) á nemunum kom fram að þeir urðu meðvitaðri um eigið 

innra sjálfstal sem og þeir áttu auðveldara með að stíga út úr því. Í rannsókninni (Bruce og Davies, 

2005) á líknardeildinni töluðu þátttakendur þó um aðra sýn á veruleikann sem er með vissum hætti lík 

ofangreindu þema sem og þeir upplifðu hverfulleika hlutanna. Í rannsóknunum á konunum sem orðið 

höfðu fyrir ofbeldi var talað um aukna meðvitund (awareness) yfirhöfuð (Bermudez o.fl., 2013; Kane, 

2006). Eins og fyrr segir hafa fræðimenn verið að reyna að finna út hvað það sé í núvitundariðkuninni 

sem sé svona áhrifaríkt og einn af þeim þáttum er talinn vera aukin sjálfsstjórn (Keng o.fl., 2011). 

Einnig hefur sú berskjöldun sem á sér stað þegar einstaklingar hætta að flýja frá því sem er óþægilegt 

verið nefnd sem líklegur þáttur í virkni núvitundariðkunar (Carmody o.fl., 2009). Það má segja að með 

því að byrja að skoða eðli hugans og hætta að ýta í burtu því sem er óþægilegt séu viðmælendur 

þessarar rannsóknar að lýsa berskjöldun. Það er svo þekkt að berskjöldun leiði til afnæmingar 

(Carmody o.fl., 2009). 

Hugurinn vill ekki hugleiða. 

Öllum viðmælendum þessarar rannsóknar fannst töluverð áskorun felast í því að iðka 

núvitundarhugleiðslu. Þrír þeirra sögðu að það væri í raun hugurinn sem streittist á móti iðkuninni. Sé 

litið til búddískrar heimspeki er því lýst að núvitundariðkun sé ekki auðveld því að egóið streitist í raun 

á móti því að vera afhjúpað sem blekking (Bhikkhu, 1998). Framangreind niðurstaða var því ekki 

óvænt. Sé litið til eigindlegu rannsóknanna kom þetta þema einnig fram í þremur af þeim rannsóknum. 

Í rannsóknunum á konunum sem höfðu upplifað ofbeldi kom þetta þema fram, það er erfiðleikar við að 
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byrja að hugleiða og fara inn á við (Bermudez o.fl., 2013; Kane, 2006). Í rannsókninni (Page o.fl., 

1997) á iðkendunum í búddaklaustrinu var talað um baráttu sem lokum leiddi til aukinnar innsýnar. 

Núvitundariðkun breytir manni. 

Allir þátttakendur í rannsókninni upplifðu að núvitundariðkunin hefði breytt þeim með einum eða öðrum 

hætti. Þær breytingar sem um ræðir endurspeglast í raun í öðrum niðurstöðum og þemum 

rannsóknarinnar sem rakin hafa verið. Einn þátttakandi sem hafði átt erfitt líf og verið ógæfumaður 

taldi að upplifun hans á núvitundariðkun hefði breytt miklu og honum fannst óhugsandi að verða á ný 

eins og hann var áður en hann hóf iðkun. Annar viðmælandi sagðist upplifa aukna einbeitingu og betra 

jafnvægi eftir að hann hóf iðkun. Rannsókn Chambers o.fl.  (2008) sýndi fram á að núvitundariðkun jók 

einbeitingu þeirra sem hana stunduðu. Helmingur viðmælenda þessarar rannsóknar tjáði sig um það 

að iðkunin hefði hjálpað þeim að hafa stjórn á tilfinningum sínum. Leiða má líkur að því að fleiri 

þátttakendur hafi upplifað þetta því allir upplifðu að vera ekki lengur á valdi hugans og sjálfstýringar 

hans. En eins og fyrr segir voru þrír þátttakendur sem tjáðu sig beint um aukna tilfinningastjórn. 

Rannsóknir á núvitund hafa sýnt fram á að slík iðkun hjálpi einstaklingum við að hafa aukna stjórn á 

tilfinningum sínum (Keng o.fl., 2011; Lykins og Baer, 2009). Tvær eigindlegar rannsóknir (Bermudez 

o.fl., 2013; Kane, 2006) fundust sem einnig styðja þessa upplifun af því að núvitundariðkun auki 

tilfinningastjórnun. 

Þátttakendur voru spurðir að því hvort þeir upplifðu að tímalengd iðkunar skipti máli og hvort þeir 

fyndu mun á sér ef þeir slepptu iðkun. Þrír þátttakenda iðkuðu formlega hvern dag, í um hálftíma í 

senn. Þeir upplifðu að núvitundariðkunin hefði breytt þeim en þeir tjáðu sig hins vegar allir um það að 

það skiptust á skin og skúrir í iðkuninni. Það var alveg óháð tíðni og formi iðkunarinnar. Hinir þrír sem 

iðkuðu ekki formlega allla daga fundu allir mun á sér ef þeir slepptu formlegri iðkun. Þeim leið betur þá 

daga sem þeir iðkuðu. Sú niðurstaða kom einnig fram í einni eigindlegu rannsókninni (Kane, 2006) 

það er að þátttakendurnir fundu mun á sér þá daga sem þeir slepptu iðkuninni. Rannsakendur hafa 

ekki komist að einni niðurstöðu um hversu lengi þurfi að iðka núvitund til að fá fram jákvæðar 

breytingar en hins vegar eru margar rannsóknir sem sýna að það þurfi einungis stuttan tíma í 

núvitundariðkun til að hún byrji að hafa jákvæð áhrif. Langflestar rannsóknir hafa verið gerðar á 

svokölluðum MBSR og MBCT prógrömmum sem eru bæði 8 vikur að lengd. Þessar rannsóknir hafa 

verið að lofa mjög góðu (Hofman o.fl., 2010; Piet og Hougaard, 2011). Það eru jafnframt til rannsóknir 

sem sýnt hafa fram á að þeim mun lengur sem einstaklingur iðkar núvitund þeim mun meiri jákvæð 

áhrif hefur iðkunin (Brefczynski-Lewis o.fl., 2007; Lykins og Baer, 2009). Í búddískri heimspeki er 

viðurkennt að einstaklingur geti byrjað að upplifa áhrif af núvitundariðkun mjög fljótlega eftir að hann 

hefur iðkun. Ætli einstaklingur hins vegar að ná að umbreyta sér og ná djúpri sjálfsþekkingu, 

sjálfsstjórn og tökum á huga sínum og hvatalífi þarf hann að iðka mun lengur en í 8 vikur. Samkvæmt 

hinum búddísku fræðum tekur ekki langan tíma að ná að kyrra yfirborð hugans með 

núvitundarhugleiðslu. Hins vegar er það talið krefjast mun lengri tíma að ná til undirvitundarinnar og þá 

þar með fram róttækum og varanlegum breytingum (Bhikkhu, 1956; Goenka, 1993). Allir þátttakendur 

þessarar rannsóknar upplifðu að núvitundariðkunin hefði haft umbreytandi áhrif á þá en þeir höfðu 
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iðkað að lágmarki í tvö ár og flestir mun lengur. Sá sem hafði iðkað styst eða í tvö ár upplifði svo mikla 

breytingu að hann gat ekki hugsað sé að verða aftur eins og hann var áður en hann hóf iðkun. 

Ef við drögum saman niðurstöður þessarar rannsóknar þá var meginniðurstaða hennar sú að 

viðmælendurnir urðu meðvitaðri um sjálfa sig og umhverfi sitt. Þessi aukna meðvitund virtist fást með 

innsýn inn í sjálfvirkni hugsana og tilfinninga. Þessi innsýn leiddi svo til þess að þeir áttu auðveldara 

með að stjórna eigin viðbrögðum. Þeir voru meira hér og nú, þeir áttu auðveldara með að leyfa öllu að 

vera eins og það er og upplifðu dýpri tengsl við aðra. Góðvild gagnvart sjálfum sér var talin vera lykill 

að þessu umbreytingarferli. 

5.1 Hagnýting rannsóknarniðurstaðna 

Álykta má að núvitundariðkun geti verið gagnleg til að hjálpa einstaklingum að ná aukinni innsýn inn i 

eigin huga, að vera meira hér og nú og að öðlast aukna sjálfsstjórn, sátt og góðvild gagnvart sjálfum 

sér og öðrum. Niðurstöður þessarar rannsóknar bætast í hóp fjölmargra rannsóknarniðurstaðna sem 

sýnt hafa fram á gagnsemi núvitundariðkunar. Eins og fyrr segir var hér um að ræða rannsókn á 

upplifun á fyrirbærinu sem slíku en ekki á gagnsemi núvitundariðkunar við einhverju tilteknu 

vandamáli. Engu að síður eru niðurstöðurnar í góðu samræmi við aðrar rannsóknir á núvitundariðkun 

sem hafa þó flestar verið gerðar á einstaklingum með hin ýmsu heilbrigðisvandamál. Sé litið til 

hjúkrunar má sjá fyrir sér notagildi núvitundariðkunar fyrir hjúkrunarfræðinga þar sem þeir myndu 

öðlast eigin reynslu af slíkri iðkun. Hjúkrunarfræðingur sem er meðvitaður hér og nú er líklegur til þess 

að gera færri mistök og ná almennt meiri árangri í sínu starfi. Það er einnig mikilvægt fyrir 

skjólstæðingana að upplifa að hjúkrunarfræðingurinn sé hér og nú þegar þeim er sinnt. Það að upplifa 

sátt og góðvild gagnvart sjálfum sér og öðrum gæti einnig hjálpað hjúkrunarfræðingum að takast á við 

þá streitu sem fylgir starfinu. Hjúkrunarfræðingar gætu einnig kennt skjólstæðingum sínum 

núvitundariðkun og hjálpað þeim þannig að upplifa aukna sjálfsstjórn, aukna núvitund, sátt og góðvild. 

Ætla má að hinir ýmsu sjúklingahópar gætu haft gagn af núvitundarþjálfun sem og að hægt væri að 

nýta núvitundina í bráðaaðstæðum eins og þegar sjúklingar eru með mikla verki, í kvíðakasti, o.s.frv. 

og þá fyrst og fremst við að hjálpa þeim að vera hér og nú í erfiðleikunum. Sjá má fyrir sér að 

hjúkrunarfræðingar gætu þróað núvitundarmeðferðir fyrir hina ýmsu sjúklingahópa eins og fólk með 

geðræn vandamál, fólk sem er að fara í gegnum dauðaferlið og fyrir einstaklinga með langvinna verki 

svo fátt eitt sé nefnt. Rannsakandi mun nýta niðurstöður þessarar rannsóknar beint í sínu starfi þar 

sem hann vinnur meðal annars við að kenna einstaklingum með geðræn vandamál núvitundariðkun. 

Þessar niðurstöður eru hvatning til þess að halda þeirri vinnu áfram og þróa hana enn frekar.  

Áhugavert væri að gera frekari eigindlegar rannsóknir á upplifun einstaklinga af núvitundariðkun því 

eins og fyrr segir hafa fáar rannsóknir verið gerðar á því. Það væri áhugavert að skoða upplifun 

mismunandi sjúklingahópa af því að fá núvitundarþjálfun sem og upplifun meðferðaraðila af því að 

nýta núvitund í sínu starfi.  
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5.2  Takmarkanir og styrkur rannsóknar 

Með rannsókninni var leitast við að fá innsýn í upplifun og reynslu þátttakenda af því að iðka núvitund. 

Í þessari rannsókn voru þátttakendur fáir eða sex talsins en auk þessara sex einstaklinga var tekið 

forviðtal við einn til viðbótar. Í eigindlegum rannsóknum eru þátttakendur jafnan fáir. Í þessari rannsókn 

var ekki talin ástæða til að hafa þá fleiri því gögnin voru mjög samhljóma og því má segja að mettun 

hafi náðst fljótt. Þó er ekki hægt að alhæfa neitt um niðurstöður úr svona fámennri rannsókn og var 

það heldur ekki von rannsakanda að hann kæmist að algildum sannleika um fyrirbærið núvitund. Það 

má þó segja að niðurstöðurnar séu hlekkur í frekari þekkingarleit þar sem leitast er við að skilja 

fyrirbærið núvitund og hvað hún gerir fyrir þá sem hana iðka. Rannsóknin veitir ákveðnar vísbendingar 

um sameiginlega reynslu einstaklinga af því að iðka núvitund og er sú reynsla eins og fyrr segir 

samhljóma. Það hversu samhljóma reynsla þessara einstaklinga var gerði þemagreiningu á vissan 

hátt auðveldari en ella hefði verið. Það var þó töluvert snúið að setja niður þemun og má segja að þau 

fljóti á vissan hátt hvert yfir annað og líklegt að annar rannsakandi hefði getað fundið önnur þemu, en 

það er eðli eigindlegra rannsókna.  

5.3 Tillögur að framtíðarrannsóknum 

Áhugavert væri að sjá niðurstöður fleiri eigindlegra rannsókna á upplifun einstaklinga af 

núvitundariðkun. Fáar slíkar rannsóknir hafa verið gerðar. Þörf væri á því að skoða upplifun 

mismunandi sjúklingahópa af núvitundariðkun til þess að hægt sé að átta sig betur á gagnsemi slíkrar 

iðkunar sem meðferðarúrræðis við heilsufarsvandamálum sem þeir eiga við að glíma. 
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Fylgiskjal 1. Leyfi Vísindasiðanefndar 
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Fylgiskjal 2. Tilkynning frá Persónuvernd 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

92 

 

 



 

93 

 

  



 

94 

  



 

95 

 

 

Fylgiskjal 3. Upplýst samþykki 

 

  



 

96 

 

 



 

97 

 

 

                                                                

Upplýst samþykki fyrir þátttöku í rannsókninni 

Rannsókn á upplifun fólks af iðkun árvekni: eigindleg rannsókn 

Markmið og tilgangur rannsóknarinnar er að skoða hver upplifun einstaklinga er af 

því að iðka árvekni (mindfulness). Fáar slíkar rannsóknir hafa verið gerðar og hefur 

verið talin þörf á auknum rannsóknum á þessu sviði.  

Kynningarbréf og upplýst samþykki eru í tvíriti og mun þátttakandi halda eftir 

eintaki fyrir sig. 

Upplýst samþykki: 

Ég staðfesti hér með undirskrift minni að ég hef lesið upplýsingarnar um 

rannsóknina sem mér voru afhentar. Ég hef fengið tækifæri til að spyrja spurninga 

um rannsóknina og fengið fullnægjandi svör og útskýringar á atriðum sem mér voru 

óljós. Ég hef af fúsum og frjálsum vilja ákveðið að taka þátt í rannsókninni. Mér er 

ljóst, að þó ég hafi skrifað undir þessa samstarfsyfirlýsingu, get ég stöðvað þátttöku 

mína hvenær sem er án útskýringa. Mér er ljóst að rannsóknargögnum verður eytt að 

rannsókn lokinni og eigi síðar en eftir 5 ár frá úrvinnslu rannsóknargagna. 

 

____________________________________________ 

Dagsetning og staður 

 

____________________________________________ 

Nafn þátttakanda  

 

Undirritaður, rannsakandi, staðfestir hér með að hafa veitt upplýsingar um eðli og 

tilgang rannsóknarinnar, í samræmi við lög og reglur um vísindarannsóknir. 

 

___________________________________________ 

Nafn þess er leggur samþykkisyfirlýsinguna fyrir 
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Fylgiskjal 4. Viðtalsrammi 
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Rannsókn á upplifun fólks af iðkun árvekni: eigindleg rannsókn 

 

Viðtalsrammi: 

 

Af hverju byrjaðir þú að iðka árvekni? 

Af hverju telur þú mikilvægt að iðka árvekni? 

Finnur þú einhvern mun á þér er þú sleppir iðkun? 

Upplifir þú einhverjar hindranir við árvekni iðkun? 

Getur þú lýst fyrir mér upplifun þinni af dæmigerðri árvekni iðkun? 

Hvernig upplifir þú huga þinn/hugsanir þínar í tengslum  við árvekni iðkun? 

Hvernig upplifir þú tilfinningar þínar í tengslum við árvekni iðkun? 

Telur þú að ákveðnir hópar/einstaklingar hafi meira gagn af árvekni en aðrir? 

Hefur þú einhverjar hugmyndir um það hvernig hægt væri að nýta árvekni innan 

heilbrigðiskerfisins? 

Hefur ástundun árvekni breytt þér með einhverjum hætti? 

Getur þú skilgreint árvekni? 
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Fylgiskjal 5. Kynningarbréf til þátttakenda 
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Kynningarbréf  
 
Rannsókn á upplifun fólks af iðkun árvekni: eigindleg rannsókn  
 
Ágæti viðtakandi,  
Þér er hér með boðið að taka þátt í rannsókn þar sem könnuð verður upplifun einstaklinga af því 
að iðka árvekni (mindfulness). Þér er boðin þátttaka þar sem þú hefur mikla reynslu af slíkri 
iðkun. Rannsókn þessi er hluti af lokaverkefni rannsakanda í meistaranámi í geðhjúkrun við 
Háskóla Íslands.  
 
 
Ábyrgðarmaður rannsóknar er: Þóra Jenný Gunnarsdóttir Ph.D., RN, MS, dósent. Aðsetur: 
Hjúkrunarfræðideild Háskóla Íslands, Eiríksgötu 34, 101 Reykjavík. Símanúmer: 525 4982. 
Netfang: thoraj@hi.is  
 
 
Rannsakandi er: Ingibjörg Kristín Eiríksdóttir, hjúkrunarfræðingur og nemandi í meistaranámi í 
geðhjúkrun við hjúkrunarfræðideild Háskóla Íslands. Símanúmer: 659 7191. Netfang: 
ingibjorgkristin@gmail.com  
 
 
Markmið og tilgangur rannsóknar  
Tilgangur þessarar rannsóknar er að kanna upplifun einstaklinga af því að iðka árvekni. Fáar 
sambærilegar rannsóknir hafa verið gerðar og er það markmið rannsakanda að auka við þekkingu 
á árvekni sem, eftir atvikum, geti nýst við þróun meðferðarúrræða í heilbrigðiskerfinu.  
 
 
Þátttakendur og þátttökuskilyrði  
Áætlað er að fjöldi þátttakenda í rannsókninni verði á bilinu 6-10. Skilyrði fyrir þátttöku er að 
viðkomandi hafi iðkað árvekni í eitt ár eða lengur, hafi löngun til þess að tjá sig um upplifun sína 
og sé eldri en 18 ára. Áður en viðtölin fara fram mun rannsakandi kynna fyrir þér inntak upplýsts 
samþykkis og leita eftir samþykki þínu. Skriflegt samþykki þarf að liggja fyrir áður en viðtölin fara 
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fram. Ef þú hefur einhverjar spurningar um rannsóknina þá vinsamlegast hafðu samband við 
rannsakanda eða ábyrgðarmann rannsóknar.  
 
 
 
Hvað felst í þátttöku? Hvar fer rannsóknin fram?  
Þátttaka í rannsókninni felur í sér að þú verður beðin/n um að taka þátt í einu viðtali þar sem þú 
tjáir þig um þína upplifun af því að stunda árvekni. Lengd viðtalsins eru áætluð um ein 
klukkustund. Viðtölin munu fara fram í byggingu hjúkrunarfræðideildar Háskóla Íslands í Eirbergi 
við Eiríksgötu, nema þátttakandi óski eftir öðrum fundarstað. Rannsakandi sér um að taka 
viðtölin. Ábyrgðarmaður mun aðstoða rannsakanda við úrvinnslu viðtala. Í viðtalinu mun 
rannsakandi styðjast við meðfylgjandi viðtalsramma. Viðtölin verða hljóðrituð og rituð upp 
orðrétt.  
 
 
Upplýsingar sem þátttakandi gefur í rannsókninni - trúnaðarskylda rannsakenda  
Þátttakendur í rannsókninni munu njóta fyllstu persónuleyndar. Nöfnum verður breytt sem og 
öðrum persónugreinanlegum upplýsingum um þátttakendur. Aðeins rannsakandi og 
ábyrgðarmaður munu hafa aðgang að persónugreinanlegum gögnum og ábyrgjast að aðrir fái 
ekki aðgang að þeim. Að vinnslu lokinni verður öllum upptökum eytt ásamt öðrum skráðum 
heimildum, að frátöldu því sem að fram kemur rannsóknarskýrslunni.  
Þátttakanda er frjálst að hafna þátttöku eða hætta í rannsókninni á hvaða stigi sem er, án 
útskýringa.  
 
 
Áhætta og ávinningur af því að taka þátt í rannsókninni  
Áhætta þátttakenda er hverfandi við þessa rannsókn. Í samræðum er möguleg sú áhætta að 
rifjuð verði upp erfið reynsla er kemur róti á tilfinningar. Einnig geta samræður átt þátt í að 
einstaklingurinn sjái sig og reynslu sína í nýju ljósi og telji sig hafa gagn af þeim. Þátttakendur 
munu ekki fá borgað fyrir þátttöku í rannsókninni. Ef upp kemur vanlíðan eftir samtal getur 
rannsakandi haft milligöngu um aðstoð og mun Þorgerður Gunnarsdóttir geðhjúkrunarfræðingur 
á geðsviði Landsspítala veita þeim þátttakendum stuðningsviðtal sem þess óska , þeim að 
kostnaðarlausu.  
 
Niðurstöður rannsóknarinnar verða ópersónugreinanlegar, þær verða birtar í innlendum 
tímaritsgreinum og um þær flutt erindi fyrir heilbrigðisstarfsfólk og almenning.  
Leyfi fyrir rannsókninni hefur fengist hjá Vísindasiðanefnd og Persónuvernd hefur verið tilkynnt 
um hana lögum samkvæmt.  
 
 
Með kveðju og von um góðar undirtektir,  
 
 
Reykjavík dags:  
 
 
____________________________________________  
Dr. Þóra Jenný Gunnarsdóttir lektor  
Ábyrgðarmaður rannsóknar  
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S: 525 4982  
Netfang: thoraj@hi.is  
 
 
___________________________________________  
Ingibjörg Kristín Eiríksdóttir, rannsakandi  
Meistaranemi við HÍ 
 S: 659 7191  
Netfang: ingibjorgkristin@gmail.com  
 
Frekari upplýsingar  
Ef þú hefur spurningar varðandi rétt þinn sem þátttakandi í rannsókninni eða vilt hætta þátttöku 
í henni getur þú snúið þér til Vísindasiðanefndar, Hafnarhúsinu, Tryggvagötu 17, 101 Reykjavík. 
Sími: 551-7100, fax: 551-1444. Netfang: visindasidanefnd@vsn.stjr.is  
 
Þú munt fá afrit af þessu bréfi til varðveislu. 
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