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Agrip
Nuavitund (mindfulness) er hugarastand, hugleidsluform sem notid hefur vaxandi vinseelda og hafa
rannsoknir synt ad nadvitund getur haft jakvaed ahrif & lidan folks. Upplifun einstaklinga af

navitundariokun hefur pé litid verid rannsékud. Slikar rannséknir gaetu gefid frekari visbendingar um

hvernig nyta megi navitund sem medferdarform.

Tilgangur pessarar rannsoknar er ad auka skilning & upplifun einstaklinga af navitundaridkun.
Rannsoknarspurningin var: Hver er upplifun einstaklinga af pvi ad idka navitund? Rannso6knaradferdin
var eigindleg, byggd 4 tulkandi fyrirbaerafraedi. Urtakid var psegindavalid, sex navitundaridkendur, fjorir
karlar og tveer konur a aldrinum 40-60 ara. Gagnasofnun fér fram & arunum 2013-2014 og var tekid
eitt djupvidtal vid hvern patttakanda. Gagnagreining byggdi a grunnlifshbemum van Manens.
Eftirfarandi pemu voru greind: Lifad rymi: Ad leyfa 6llu ad vera eins og pad er. Lifadur timi: Ad vera hér
0g nu. Lifud tengsl: a) Dypri tengsl vio adra og b) Ad syna sér godvild. Likami i reynd: a) Ad vakna til
medvitundar um sjalfvirkni hugsana og tilfinninga, b) Hugurinn vill ekki hugleida og c¢) Nuavitundaridkun
breytir manni.

Nidurstodur gefa til kynna ad peir sem idki navitund verdi medvitadri um sjalfa sig og umhverfi sitt,
ad hin aukna medvitund faist med innsyn i sjalfvirkni hugsana og tilfinninga sem svo leidir til aukinnar
sjalfsstjornar. pPéatttakendur voru meira hér og nu, peir attu audveldara med ad leyfa 6llu ad vera eins
0og pad er og peir upplifdu dypri tengsl vid adra. Godvild gagnvart sjalfum sér var Iykill ad pessum
arangri.

Alykta ma ad navitundaridkunin hafi verid gagnleg til ad hjéalpa patttakendum pessarar rannséknar

ao ddlast aukna sjalfsstjorn, satt og goéovild gagnvart sjalfum sér og 6drum.

Lykilord: Navitund, upplifun, tilkandi fyrirbeerafraedi og hjakrun.






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 ¢) 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.






pakkir

Eg pakka patttakendum pessarar rannsoknar innilega fyrir ad veita mér innsyn i lif sitt og reynslu a
einlaegan og opinskaan hatt.

bdéra Jenny Gunnarsdottir faer sérstakar pakkir fyrir studninginn i gegnum rannsoéknarferlid og vid
skrif ritgerdar og fyrir ad vera minn adalleidbeinandi. Gisla Kort Kristoferssyni pakka ég godar
leidbeiningar og yfirlestur.

Fj6lskyldu minni, vinum og samstarfsménnum pakka ég &huga og studning. Manninum minum

pakka ég polinmaedina, studninginn og yfirlestur.






Efnisyfirlit

o ] R 3
Y S = Tt PP PU SR PRRTI 5
[T 1 TSP UPRP 7
L IIIGAINGUE L. s 11
2 Freedilegur DAKOIUNNU ........oii ettt s et e e rn e e sre e e nnnee e 13
2.1 BUAAISK NEIMSPEKI. ... veiiiiieiiie ittt ettt b ettt sa e st e e e nbe e e sabe e e nne e e e 13
P22 NN 1117111 o o ST PRP 18
2.3 Hvad einkennir navitund samkvaemt vestreenum rannNSOKNUM ..........cocoverreeneennnne e 20
2.4 RANNSOKNII & NUVITUNG ....ooiiiiiiiee sttt e e e st e e e e st e e e e st e e e e snta e e e e sntaeaesantaeaeennens 21
2.4.1 Tengsl navitundar 0g gedheilbrigaIs .........ceiiiiiiiiiieiiee et 23

2.4.2 Nuvitundariokun og sjalfvirkar neikvaedar hugsanir ...........ccccccveeeiiiiiiiieeece e, 24

2.4.3 Anrif navitundaridkunar & kvida og punglyndi ...........ccccveveeeeeveieeerereeeeeeeeeeee e 25

2.4.4 Anrif navitundaridkunar & streitu vegna langvarandi veikinda...............c..cccccceveveveuenennne. 27

2.4.5 Nuvitundariokun og langvarandi VEIKIr ............ccccuuuieiiee it ee e scinree e e e e s sairvane e e 28

2.4.6 Ahrif navitundaridkunar & heilann og likamsstarfSemi............ccoovvvreeveeieeiecesrce e, 29

2.4.7 Af hverju er navitundariokun svona ahrifarik.............cccoiiiiiiii e, 31

2.4.8 Eigindlegar rannsoknir & nOvituNdariokun ............coouiiiiiiiiiii e 32

O e =T o T T OO U PP PTRPPPROP 41
3.1 Bakgrunnur ranNSaKaANUANS . ........cuuueeiieie e iieiiieeee e e e e st e e e e e s s st r e e e e e s s snnsbaeeeeaeeeseannnreseeaaeens 41
3.2 Heimspekilegar forsendur fyrirbaeraffeB0a..........cceeeeiiiiiiiiiiiii e 41
R I V11 U (o TR A 1€ o= S €=V = Lo | USSP 43
3.4 TilGanQUI FANNSOKNA ........eiiiiiiiiie et et e e sttt e e sbr e e e e abb e e e e sbbeeeeans 45
3.5 Patttakendur 0g gagnasOfNUN............eeiiiiiiiiiiiee e e e e e e e e e e e e s anbraeeeeaeas 46
3.6 Gagnagreining 0g tUlKun ranNSOKNAT...........cc.uuiiiiieee e e e e e e e e e e s raarrreeeaeeas 47
3.7 REMEEL FANNSOKNA .......eeiiiiie et e e e e st e e e e e e s st e eaee e s e e nnnereeneeaens 49
3.8 SIOferdileg AlAMAL ...........oii e e e 50

O N[ 16 10T £ (o T 11 | S T PP PTPPPPPOP 53
4.1 Lifad rymi (8. IVEA SPACE). ..eeiiueiiieiiiiiee ettt et e et e e et e e e e abbeea e 53
4.2 Lifadur timi (8. IVEA tIME). ..eeii i e e e e e et e e e e e s e s ranrrraeeeae s 55
4.3 Lifud tengsl (€. IVEA OTNEN). ....ccoiiiiee e e e e e et eeeeae s 57
4.4 Likami i reynd (€. IVed DOAY). ....ccooiiiiiiiiiiiie i 60
4.5 Skilgreiningar vidmaelenda & NOVIEUNG............coooiiiiiiiii e 66

SR U0 ] = o T R TP PUUT PRSP 69
5.1 Hagnyting rannSOKNArNIOUISTAONE . .........vueeeiiiiieeeitieeeeiieeeeeateeeeesbieeessbeeeeesteeeessbeeeeesreeeeean 74
5.2 Takmarkanir 0g StyrkUr raNNSOKNA ...........ceiiiiiiiieiiiiiee e siiiee s e s s e e e st e e s stae e e s sraeeeesraeeeeans 75
5.3 Tillogur ad framtidarrannSOKNUM .........coiiuiiiiiiiiie et e et e e e stae e e e stre e e e staeeeeans 75

L L= 1o Fo T - OO 77
Fylgiskjal 1. Leyfi ViSINA@SiOanEfNAar ..........ccuviiiiiiiiieiiiiie st siee et et e e e e s e e nnneeee s 87
Fylgiskjal 2. Tilkynning fra PErsONUVEIN...........coiiiiiiiiiiiii it ssiiee et e e e e sneae e e s nnaeeee s 91
Fylgiskjal 3. UPPIYSt SAMPYKKIL....ciueeiiiiiiiii ittt st e e e e e e snneeee s 95
FYIGISKjal 4. VIOTalSIAMIMI ....ouuiiiiiiiieee ettt bt e e sttt e e s et e e s eb bt e e s nbae e e s nnneeae s 99
Fylgiskjal 5. Kynningarbréf til PAtttakenda............occuviiiiiiiiieiiice e 103



10



1 Inngangur

I ranns6kn pessari er skodud upplifun einstaklinga af pvi ad idka navitund (mindfulness). Hugtaki®
navitund var nanast 6pekkt i hinum vestraena heimi par til fyrir um premur aratugum sidan og var pad
pa fyrst og fremst tengt vid biddisma padan sem pad sprettur (Gunaratana, 2011). bad var hins vegar
leeknirinn  og frumkvddullinn Jon Kabat-Zinn sem innleiddi ndvitundaridkun inn i vestraent
heilbrigdiskerfi, sem medferd vid streitu og langvinnum verkjum (Kabat-Zinn, 1990). Sidan pa hefur
komid e betur i lj6s ad medferdir sem byggja a navitundariokun reynast vel vid ymsum
heilsufarsvandamalum og ekki sist vid gedraeenum vandamalum svo sem streitu, punglyndi og kvida
(Khoury o.fl., 2013). Navitundaridkun hefur pad ad markmidi ad na tékum a hinum 6rélega huga,
haetta ad vera a valdi hans og na auknum tengslum vid augnablikid hér og nu (Goenka, 1993).
Oréblegur hugur er eitt af einkennum peirra sem glima vid gedraen veikindi (Watkins, 2008). William
James (1842-1910) var ad margra mati frumkvodull i rannséknum & vitundinni og medal peirra fyrstu
til ad kynna kenninguna um hinn 6rélega huga & Vesturlondum. Samkvaeemt James er edli hugans
Oréleiki og breyting; hugsanir fleeda i gegn og hugurinn naer sjaldnast ad einbeita sér ad einhverju einu
i lengri tima (Wegner, 1997). bessi hugmynd var po ekki ny af nalinni pvi i baddiskri heimspeki er
fijallad mjog itarlega um edli hins 6rélega huga og pa pjaningu sem hann veldur manninum.
Samkveaemt buddiskri heimspeki er huganum gjarnan skipt i tvennt, annars vegar hinn fridlausa huga
og er sa hluti hugans gjarnan nefndur egé og hins vegar hinn fridsaela huga. Hinn fridseeli hugur
einkennist af vitund an hugsunar og er talinn vera kjarni alls sem er. Hja flestu félki er hugurinn mjog
Orélegur, pad er uppfullur af hugsunum. En samkvaemt buddiskri heimspeki ma na auknum tengslum
vido fridseela hugann med &astundun ndvitundar og par med auknum tengslum vid augnablikid
(Rinpoche, 1993).

En hvad er navitund? Nuvitund er i flokki sammannlegra fyrirbeera sem erfitt er ad skilgreina pvi
hver madur upplifir slik fyrirbaeri & sinn héatt. Eftir sem adur er fyrirbaerid einfalt i edli sinu og augljost
peim sem upplifir med svipudum heetti og menn upplifa &st og samkennd. Pegar vid gerum tilraunir til
pess ad skilgreina fyrirbaeri sem eru svo einféld og naerri okkur erum vid med vissum haetti ad prongva
peim inn i heim hugtaka, fyrirbaeri sem eru i raun mun vidtaekari og dypri en svo ad ord dugi til ad gera
peim skil. Navitundin er i raun hrein upplifun af veruleikanum rétt adur en hugurinn fer ad skilgreina og
flokka fyrirbeerin sem hann skynjar (Gunaratana, 2011). Ndvitund er sammannlegt fyrirbeeri sem allar
manneskjur upplifa en pé i mismiklum meeli. Bérn eru almennt meira hér og nu en fullordnir, pvi
navitund er forskilvitleg upplifun af veruleikanum, pad er ad upplifa heiminn beint en ekki i gegnum
hugsanir og hugtdk. | pessu samhengi hefur verid talad um hug byrjandans (beginnner’s mind)
(Kwong, 2003). Nuvitundaridkun er svo leid til pess ad nalgast fyrirbeerid sjélft en er ekki fyrirbeerid.
Nuvitundaridkun hefur verid skilgreind sem pad ad vera med fulla athygli & augnablikinu og ad temja
sér ad daema ekki pad sem upplifad er (Hanh, 1975).

Pad eru visbendingar um pad ad peim mun meira hér og nu (mindful) sem einstaklingur er peim
mun betri sé gedheilsa hans almennt (Carmody, Reed, Kristeller og Merriam, 2008; Shapiro, Brown og
Biegel, 2007). Medferdir sem byggja & navitundariokun hafa lofad gédu og hafa verid notadar til pess

ad hjalpa einstaklingum med hin ymsu heilsufarsvandamal svo sem kvida, punglyndi, tilfinningavanda,
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fikn 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 rannsoknir sem gerdar hafa verid &
navitundariokun eru megindlegar og enn sem komid er hafa faar eigindlegar rannséknir & upplifun
einstaklinga af pvi ad idka navitund verid gerdar. b6 hafa peir sem til pekkja bent & ad porf sé a slikum
rannséknum til pess ad dypka pekkingu a fyrirbaerinu navitund (Bruce og Davies, 2005; Shapiro,
Walsh og Britton, 2003).

Rannsakandi i pessari rannsokn er hjukrunarfreedingur & gedsvidi Landspitala og hefur nytt sér
adferdir navitundar til pess ad hjalpa skjélsteedingum sinum til ad na auknum lifsgaedum og betri
gedheilsu. Rannsakandi kennir skjélstaeedingum sinum navitund gagnvart andardreetti, likamlegum
skynjunum, sjalfvirkum neikvaedum hugsunum og tilfinningum. Atla ma ad navitundaridkun geti haft
margvisleg notagildi fyrir hjukrunarfreedinga sem slika sem og skjolsteedinga peirra. Heildreen nalgun
er mjog svo i anda hjukrunar og navitundarmedferd er heildraen i edli sinu. Hjukrunarfreedingar geetu
nytt sér navitundarpjalfun persénulega og pa til pess ad minnka alag sem peir upplifa i starfi sinu og til
pess ad veita skjélstaedingum sinum betri pjénustu. ba ma eetla ad hjukrunarfreedingar séu vel til pess
fallnir ad kenna skjolsteedingum sinum nuvitundaridkun og hjalpa peim pannig ad takast a vid alag og
pjaningar sem fylgja peirra veikindum. Til pess ad skilja betur hvernig haegt er ad nyta ndvitund sem
medferd til ad baeta lifsgeedi og lina pjaningar er mikilvaegt ad dypka skilning & fyrirbaerinu. pad er
markmid peirrar rannséknar sem hoéfundur hefur framkveemt og gerd er grein fyrir i pessari ritgero.
Rannsoknarspurningin var: Hver er upplifun einstaklinga af pvi ad idka navitund? Tekin voru viétol vid
sex einstaklinga sem allir hafa téluverda reynslu af pvi ad idka navitund. beir hafa allir idkad i tvo &r
eda lengur. Patttakendur voru spurdir Gt i upplifun sina af fyrirbserinu og med hvada heetti
navitundariokunin hefdi haft ahrif a lif peirra. Til pess ad svara rannséknarspurningunni var notud
tulkandi fyrirbaerafreedileg rannséknaradferd sem getur dypkad skilning okkar & mannlegri reynslu.
Gagnagreiningin  var byggd 4a hugmyndafreedi van Manens. Hugmyndafreedi pessarar
rannséknaradferdar byggir & pvi ad hver einstaklingur skynji heiminn med sinum heetti og ad su

skynjun motist af fyrri reynslu hans og talkun & peirri reynsiu (Munhall, 2007).
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2 Freaedilegur bakgrunnur

Hér a eftir verdur leitast vid ad skilgreina og skilja hvad nuavitund (mindfulness) er. NGvitund & raetur ad
rekja til baddiskrar heimspeki sem fjallar itarlega um edli hugans og hvernig hann veldur
manneskjunum pjaningu sem og hvernig haegt sé ad losna undan peirri pjaningu. I18kun ndvitundar er
ein af meginstodum peirrar heimspeki og pvi verdur si hugmyndafraedi skodud til pess ad skilja
fyrirbaerid betur. Fyrirbaerin hugleidsla og navitund eru natengd en eru po ekki sému fyrirbaerin og
verdur skodad hvad pau eiga sameiginlegt og hvad greinir & milli. bvi naest verdur navitundin skodud
Ut fra vestraenni hugmyndafraedi og reynt ad nalgast kjarna fyrirbaerisins Gt fra henni. Loks verdur gerd

grein fyrir ranns6knum a navitund, baedi eigindlegum og megindlegum.

2.1 Buddisk heimspeki

Pad virdist vera vaxandi krafa medal notenda hins vestreena heilbrigdiskerfis, pa sérstaklega peirra
sem glima vid gedraen veikindi, ad fundin verdi 6nnur Grraedi en lyf vid peim vanda sem vid er ad etja.
Sifellt kemur betur i l[j6s ad gedlyf eru ekki alltaf st lausn sem hid vestreena gedheilbrigdiskerfi hafoi
vonast eftir og margir eru ésattir vio peer aukaverkanir sem lyfin valda (Whitaker, 2010). Jafnframt
hefur verid synt fram & pad ad sjuklingarnir vilji meiri hjalp vid ad vinna af dypt med sin gedraenu
vandamal (Thomas, Shattell og Martin, 2002). Af pessum asteedum er aukin krafa gerd um ad fagfolk
sem vinnur med einstaklinga med gedraen vandamal haldi 4fram ad leita nyrra leida og medferda sem
geta hjalpad (Lake, Helgason og Sarris, 2012). | islenska gedheilbrigdiskerfinu hefur verid 16gd mikil
ahersla a hugraena atferlismedferd enda er pad medferd sem hefur verid synt fram a ad virki mjog vel
vid ymsum gedreenum veikindum (Butler, Chapman, Forman og Beck, 2006). En pratt fyrir ad hugreen
atferlismedferd sé rikjandi medferd er ekki par med sagt ad hin henti 6llum. Sem deemi ma nefna
hefur verid synt fram a4 ad hugreen atferlismedferd dugar skammt ein og sér fyrir einstaklinga sem
glima vid svokallada jadarpersénuleikardéskun (borderline personality disorder). Hins vegar hefur
reynst vel ad blanda saman adferdum ndvitundar og hugraennar atferlismedferdar er folk glimir vid
slika réskun (Lau og McMain, 2005; Linehan, 1993). Hugraen atferlismedferd gengur i stuttu mali it &
pad ad greina og breyta skadlegum hugsunum og hugmyndakerfum (Butler o.fl., 2006) en i
navitundariokun er adalaherslan 16go a ad 6dlast innsyn inn i edli hugans, og leitast er vido ad deema
ekki pad sem & sér stad (Kabat-Zinn, 1990).

Nuvitund (mindfulness) er hugarastand sem byr i 6llum manneskjum og nuavitundaridkun er leid til
pess ad pjélfa sig i pvi ad upplifa slikt astand sem oftast. Navitundariokun er i raun ein leid til ad
stunda hugleidslu og er eins og fyrr segir sprottin Ur hinum buddisku freedum. Nuavitund hefur verid
skilgreind sem astand par sem einstaklingurinn er med fulla athygli a augnablikinu hér og n(, og leitast
vio ad deema ekki pad sem hann upplifir (Salmon o.fl., 2004; Hanh, 1975). /& betur hefur komid i ljos i
rannsoknum undanfarin &r ad ndvitund getur gagnast vel vid margvislegum vandamélum (Khoury o.fl.,
2013). Nuvitund/hugleidsla hefur verid idkud i gegnum aldirnar i margvislegu trdar- og heimspekilegu
samhengi. Pad ma rekja nuvitundaridkun/hugleidslu ad minnsta kosti 3000 &r aftur i timann eda allt til
upphafstima hinnar indversku jégaspeki (Bishop o.fl., 2004). Hugleidsla er idkud med ymsum heetti en

i 6llum tilvikum hefur hdn pann tilgang ad pjalfa athygli og einbeitingu pess sem hana idkar til pess ad
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viokomandi nai betri stjorn & huga sinum og upplifi par med aukna vellidan og proska og/eda proi med
sér eiginleika eins og ro, skyrleika og einbeitingu (Kabat-Zinn, 1994). Flestir sem skodad hafa
fyrirbaerid hugleidslu eru sammala um ad flokka megi hugleidslu i tveer megingerdir. Annars vegar er
pad einbeitingarhugleidsla, par sem hugleidsluidkandinn einbeitir sér ad einhverju dkvednu eins og t.d.
ondun eda montru, en mantra er ord eda setning sem er endurtekin i sifellu. Hins vegar er pad
hugleidsluform sem gengur Gt pad ad idkandinn dvelur einfaldlega i sjalfum sér og deemir ekki paer
hugsanir og skynjanir sem upp koma (Ornstein, 1971; Lutz, Slagter, Dunne og Davidson, 2008). bar
sem nuvitundaridkun felur i sér ad vera med fulla athygli & augnablikinu an pess ad deema pa getur
navitundaridkun i raun att vid baedi pessi form hugleidsluidkunar. Hafa skal i huga ad pegar visad er til
hugleidslu er ad 6llu j6fnu att vio ad slik idkun sé framkveemd med formlegum heetti, pad er ad tekinn
sé fra stadur og stund og setid er med bakid beint. Slik hugleidslu-/navitundaridkun er jafnan talin vera
formleg idkun. Oformleg idkun hugleidslu/navitundar er svo pegar idkad er i daglega lifinu. Innan
hinnar buaddisku heimspeki er gjarnan 16gd ahersla a einbeitingu pegar einstaklingur hefur idkun
navitundarhugleidslu og er athyglin pa oftast sett & andardrattinn. Pegar grunneinbeitingu hefur verid
nad er einstaklingurinn svo feer um ad fara dypra inn i navitundaridkun og parf pa ekki ad beita eins
miklum einbeitingaraga og i byrjun (Goenka, 1993). Eins og &dur segir & navitundaridkun sér reetur i
baddiskri heimspeki og ma telja mikilveegt ad fagfélk sem nytir ndvitund sem medferdarform atti sig &
hugmyndafraedinni ad baki og hver tilgangurinn med slikri iokun sé samkveemt peirri hugmyndafraedi.
Margir lita svo & ad biddisku freedin séu mun naer heimspeki og salarfreedi en traarbrégdum og af
peim sokum er gjarnan talad um buaddiska heimspeki frekar en budddisma, sem visar frekar til
trharbragdafreedanna (Bhikkhu, 1956). Hér & eftir verdur hugmyndafraedi buddiskrar heimspeki skodud

nanar.

Til pess ad skilja betur Ur hvada jardvegi navitundariokunin sprettur og hver sé megintilgangur
slikrar idkunar er mikilveegt ad kynna sé hugmyndafraedi buddiskrar heimspeki. Buddismi er i raun
heimspekikerfi fremur en traarbrégd en pad ma po flokka hann undir hvorutveggja. Pegar hin biddisku
freedi eru skodud kemur i ljos ad par fyrirfinnst enginn aedri méttur eda gud. Peim sem idka baddisma
er uppalagt ad taka engu sem gefnu heldur ad hefja sina eigin sannleiksleit og tria adeins pvi sem
reynist i raun og veru vera manns eigin upplifun (Bhikkhu, 1956; Goenka, 1993). Pad ma segja ad
baddismi feli i sér traarbrégd, heimspeki og salfreedi. Sa hluti freedanna sem likist triarbrogdum
byggist & akvedinni sidfreedi og reglum um hvernig eigi ad haga lifi sinu til pess ad losna undan
bjaningu. | peim hluta buddismans sem flokka meaetti undir salfreedi er fjallad itarlega um edli hugans.
Heimspekin i buaddismanum er svo sa hluti sem fjallar um raunverulegt edli hlutanna eins og témid
(emptiness) (Bhikkhu, 1956). bad ma i raun segja ad megininntak buddismans fjalli um orsok
bjaningarinnar og hvernig vid getum losnad undan pjaningu. | hinum fernu géfugu sannindum (the four
noble truths) sem eru velpekkt innan buddiskra freeda er litid svo & ad pjaningin orsakist vegna
vidhorfa okkar og peim er heegt ad breyta. Leidin ad pvi marki ad breyta vidhorfum felst ad storum

hluta i pvi ad idka navitund til pess ad sja i gegnum blekkingu hugans/egoésins (Glaxton, 1990).

Leidin Gt dr pjaningunni samkveemt hinum buddisku freedum felst i pvi ad fylgja hinni attféldu leid
um rétta breytni, hugsun, einbeitingu o.fl. og par er navitundaridkun i lykilhlutverki. Hin 4ttfalda leid

skiptist nidur i prja flokka sem nefnast shila, samadhi og pranja. Shila er sidferdislega rétt breytni.
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Naest kemur samadhi og flokkast sem einbeiting og hugleidsla. Ad lokum er pad pranja sem hér er pytt
sem innseeisviska. | samadhi er aherslan 16gd & ad idka navitund med pvi ad einbeita sér ad
andardraettinum. | pranja er megindherslan & navitund gagnvart likamanum, 6llum skynjunum og
kenndum likamans. Hér ma sja hvernig hin attfalda leid og ofangreindir prir flokkar tengjast (Glaxton,
1990; Thynn, 1995). Hinir prir flokkar eru eftirfarandi:

Shila: Rétt ordreeda
Rétt breytni

Réttur lifnadur

Samadhi: Rétt areynsla
Rétt medvitund

Rétt einbeiting

Pranja: Réttur skilningur

Rétt hugsun

Samkveemt baddiskri heimspeki er kjarni okkar i raun opid rymi og petta opna rymi er svo talid vera
allt sem er. Vitsmunir eru svo taldir tengjast pessu rymi og innan pessa opna rymis préast
egoid/personuleikinn & grundvelli vitsmunanna. Préun egdésins hefur verid lyst mjog itarlega innan
pessara freeda en pad er of flkio ad fara inn i pa greiningu hér i pessari ritgerd. 16kun hinnar attféldu
leidar gengur pvi Gt & pad ad sja i gegnum blekkingu egoésins (6rélegi hugurinn sbr. umfjéllun i
inngangi) og ad haetta ad vera a valdi pess. Einstaklingur sem upplifir sig sem hid opna rymi (fridseeli
hugurinn sbr. umfjéllun i inngangi) eda allt sem er telst vera uppljémadur (enlightened). Uppljémadar
einstaklingur sér skyrt og er ekki lengur a valdi egésins og er par med laus undan pjaningu samkveemt

pessum freedum (Santina, 1984).

Hver sa sem eetlar ad idka hina attféldu leid parf eins og adur segir ad byrja a pvi ad idka pad sem
nefnt er shila eda sidferdislega rétta breytni. Med slikri breytni er att vid ad fordast allar athafnir, ord og
gjordir sem skada adra. bad er hins vegar eitt ad vita og skilja hvad sé rétt hegdun og ordreeda og
annad ad fara eftir pvi. Til pess ad einstaklingur nai ad lifa eftir pessu er talid naudsynlegt ad hann

temiji hinn 6rélega huga med pvi ad pjalfa einbeitingu og navitund (Goenka, 1993; Gunaratana, 2011).

pjalfun einbeitingar og nuvitundar fellur undir tvo sidari flokka hinnar attféldu leidar. Pessir tveir
flokkar eru eins og fyrr segir samadhi — einbeiting, og svo pranja — innsaeisviskan (Goenka, 1993;
Narada, 1982). Vid idkun samadhi préar einstaklingur med sér einbeitingu og jafnveegi og vid idkun
pranja préar hann med sér visku og aukna innsyn i raunverulegt edli sitt. Hid raunverulega edli okkar

er eins og 4dur sagadi talid vera hid opna rymi eda allt sem er.

Litum na aftur a pa prja peetti hinnar attféldu leidar er flokkast undir samadhi eda einbeitingu. Ad

temja sér rétta areynslu er fyrsta skrefid i idkun samadhi. Styrkja parf hugann svo ad vanpekking og
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langanir stjorni ekki alfarid (Bhikkhu, 1956; Goenka, 1993; Narada, 1982). Buddisminn kennir margar
leidir til pess ad styrkja einbeitingu hugans. Su adferd sem hefur verid talin allra hentugust og su sem
Badda sjalfur er talinn hafa idkad nefnist anapanasati og felur i sér medvitund um andardrattinn.
Andardratturinn er eitthvad sem er alltaf til stadar, vid 6ndum allt okkar lif. Einbeitingin er pjalfud med
navitundarhugleidslu par sem athyglin er sett & andardrattinn, petta er ekki aefing i ad styra
andardraettinum heldur er petta aefing i medvitund (awareness). Tilgangurinn er ekki ad stjérna
o6nduninni heldur adeins ad vera medvitadur um andardréttinn eins og hann birtist viokomandi a hverju
augnabliki. betta kann ad hljoma audvelt en reynslan er énnur. Flestum reynist erfitt ad halda
einbeitingunni, ymis Opaegindi gera vart vid sig og hugsanir leita stédugt a. Fyrr en varir brestur
einbeitingin og hugsanir taka voldin. Petta er liklegt til ad endurtaka sig aftur og aftur. Med pessu attar
idkandinn sig smam saman a pvi ad hann er ekki vio stjornvélinn, hugurinn er stjérnlaus. Hugurinn
stekkur fridlaus fra einni hugsun til annarrar likt og spillt barn sem kastar fra sér hverju leikfanginu a
feetur 60ru. Sa sem raunverulega vill losna undan pjaningunni verdur ad breyta pessu mynstri hugans
og leera ad vera hér og nu, i raunveruleikanum. Petta krefst mikillar pjalfunar (Goenka, 1993;
Gunaratana, 2011). bad ad beina athyglinni stédugt ad andardreettinum og fr& huganum er talin vera
hin rétta areynsla samkveemt buddismanum. Med pvi ad fylgjast med andardraettinum proar iokandinn
med sér rétta medvitund. Samkvaemt hinum buddisku freedum er pjaningin tilkomin vegna
vanpekkingar & raunverulegu edli okkar. Sé hugurinn ekki beisladur er edli hans med peim heetti ad
hann eydir mest 6llum tima sinum tyndur i heimi dagdrauma og blekkingar. Hann endurupplifir
anaegjulega eda sarsaukafulla reynslu og ymist hlakkar til framtidar eda kvidir henni. begar
einstaklingur er tyndur i sliku hugarastandi er hann ekki ad upplifa veruleikann hér og nd. pad ad
fylgjast med andardraettinum er samkveemt buddismanum leid til pess ad pjalfa sig i navitund og
komast pannig i tengsl vid raunveruleikann eins og hann er en ekki eins og hugurinn upplifir hann
(Goenka, 1993; Gunaratana, 2011; Narada, 1982). Andardréatturinn er jafnframt talinn vera nokkurs
konar brd & milli hins medvitada huga og undirvitundarinnar. Pad er vegna pess ad andardratturinn
getur beedi verid medvitadur og Omedvitadur. Andardratturinn endurspeglar einnig hugarastand
einstaklings. Pegar hugurinn er fridseell pa er andardratturinn reglulegur og mjukur. En pegar
neikvaedni kemur upp i hugann péa verdur andardratturinn gréfur og hradur. Ondunin getur pannig sagt
til um hugardstand einstaklings. Rétt einbeiting felur svo i sér ad halda athyglinni a
augnablikinu/andardreettinum eins lengi og hver og einn reedur vid. Eftir pvi sem einbeitingin verdur
sterkari peim mun finlegri verdur andardratturinn og pad parf par af leidandi meiri einbeitingu til pess
ad halda athyglinni vid hann. Med pvi ad pjélfa sig i nldvitund ma skerpa einbeitinguna og komast
dypra inn i hinn innri veruleika. bvi hefur verid lyst innan pessara freeda ad folk upplifi mikla saelu og
vellidan pegar einbeitingin vex en pad er samt sem adur ekki frelsi fra egéinu eda uppljomunin sjalf.
Pad eru talin vera mérg slik stig sem hzegt sé ad upplifa & leidinni ad uppljomun. | buddismanum er
varad vid pvi ad idka navitund eingdngu i peim tilgangi ad upplifa slikt astand, pad er ekki talin vera
hin rétta einbeiting heldur skyldi idka hana til ad na ad sja i gegnum blekkingu egésins og pannig

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

Pad ad idka sidferdislega rétta breytni, shila, og rétta einbeitingu, samadhi, er ekki tali® naegjanlegt

til pess ad losna undan oki egésins og par med pjaningunni. Slik idkun er talin réa hinn medvitada
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hluta hugans en neer ekki til undirvitundarinnar. Adferdin sem Bidda er talinn hafa uppgétvad er
aoferd til ad komast ad rétum vandans og fjarleegja skilyrdingar hugans. En pad var idkun pranja eda
leid innseeisviskunnar sem er talin hafa leitt Badda til uppljdomunar. Su leid hefur einnig verid nefnd
vipashyana-bhavana, eda pad ad préa innsyn i eigid edli. Ekki er talid naudsynlegt ad sa sem iokar
samkvaemt pessari leid sé buinn ad na tékum & ollum ésjalfradum hugsunum adur en hann fer ad ioka
pranja. Pad er talid naegjanlegt ad vidkomandi sé medvitadur eda hér og nu, fra augnabliki til
augnabliks (Goenka, 1993).

Til pess ad haegt sé ad atta sig & sannleikanum parf einstaklingur ad geta séd hlutina eins og peir
raunverulega eru en ekki bara eins og peir virdast vera. Samkvaemt pessum fraedum eru til prjar gerdir
af visku: moéttekin viska, viska vitsmunanna og innseeisviskan. Mottekin viska er si viska sem
idkandinn feer fra 6drum eins og med pvi ad lesa baekur eda ad hlusta & adra. Slik viska er ekki hans
eigin viska heldur viska sem hann feer ad lani fra 6drum. Svo er pad viska vitsmunanna. Einstaklingur
notar vitsmuni sina til pess ad meta pa visku sem hann méttekur. Hann leggur pannig mat & pad hvort
viskan sé rokrétt og gagnleg. Ef viskan fullneegir vitsmunum einstaklingsins pa méttekur hann hana
sem sannleika. Svo er pad viskan sem einstaklingur upplifir a eigin skinni ef svo ma ad ordi komast.
Samkveemt pessum fraedum er su viska talin vera su sem getur breytt lifi einstaklingsins pvi hin
breytir i raun edli hugans. bessi tegund af visku er viska innseeisins og er pad einungis han sem getur
frelsad einstakling fra oki hins skilyrta huga eda egdésins. Hinar tvaer fyrri gerdirnar af visku eru
einungis taldar gagnlegar ef peer leida til innseeisviskunnar. Ef einstaklingur saettir sig vid pad sem
adrir segja an pess ad upplifa pad sjalfur pa verdur slik viska adeins til pess ad fjétra hann enn frekar.
Pad sama gildir um visku vitsmunanna, ef einstaklingur festist i slikri visku pa getur pad fjétrad hann
enn frekar. Samkvaemt pessum fraedum parf hver og einn ad vinna ad sinni eigin frelsun, enginn annar
getur gert pad fyrir hann. Pad sem gerir baddismann einstakan, samanborid vid adrar
trGarbragdakenningar, er ad hann kennir ad hver einstaklingur verdi ad 6dlast sina eigin innseeisvisku
til pess ad losna fra peirri pjaningu sem felst i pvi ad vera & valdi hins skilyrta huga eda egdsins
(Bhikkhu, 1956; Bhikkhu, 1988; Goenka, 1993).

Leidin ad innseeisviskunni hefur eins og fyrr segir verid nefnd vipashyana-bhavana. Bhavana pyair
hugleidsla og vipashyana hefur verid lyst sem einhvers konar innseaeisleiftri eda pegar idkandinn naer
skyndilegri innsyn inn i sannleikann. Ordid pashyana pydir ad ,sja“ og er par att vid hina hefdbundnu
sjon augna okkar. Vipashyana merkir hins vegar sérstaka tegund af sjon sem felur i sér ad sjoninni er
beint inn & vid, ad viokomandi fylgist med sinum innri veruleika. Slik sjon er pjalfud med pvi ad fylgjast
med eigin likamlegu skynjunum. Teeknin felur i sér kerfisbundna og hlutlausa athugun a okkar eigin
skynjunum. bad er pjalfun ndvitundar gagnvart eigin likamlegu skynjunum. Slik athugun er svo talin

leida i 1jos adskilinn veruleika hugar og likama (Goenka, 1993).

Litum adeins nanar & pad hvers vegna hin buddiska leid leggur svo mikla aherslu & pad ad fylgjast
med skynjunum. | fyrsta lagi er pad vegna pess ad i gegnum skynfeerin upplifir einstaklingurinn
veruleikann, ef hlutur kemst ekki i tengsl vid skynfaerin pa er hann ekki til fyrir einstaklingnum. Allt eins
og andardratturinn, pa eru likamlegar skynjanir natengdar huganum. baer gefa visbendingar um
hugardstand hvers og eins. Hverri einustu hugsun fylgir likamleg skynjun, pannig ad pegar

einstaklingur fylgist med likamlegum skynjunum pa er hann jafnframt ad fylgjast med huganum.
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Skynjanir eru dkvednar krossgotur par sem hugur og likami meetast. begar einstaklingur pjalfar sig i
idkun vipashyana-bhavana byrjar hann ad atta sig a pvi ad skynjanir eru stédugt ad breytast. A hverju
augnabliki og i hverjum likamshluta ris upp skynjun og hver skynjun leidir til einhvers nys. Hugraenu
ferlarnir breytast jafnvel enn hradar og faeda af sér nyjar skynjanir. Hverfulleikinn og breytingar eru
raunveruleiki huga og efnis. Adur en einstaklingur hefur idkun vipashyana-bhavana pa skilur hann
petta kannski med vitsmunum sinum en med idkuninni fer hann ad upplifa hverfulleikann a eigin
skinni. bad er ekkert sem varir lengur en eitt augnablik, enginn kjarni sem hann getur nad tokum 4,
ekkert sem hann getur kallad ,ég“ eda ,mitt“. 1dkandinn fer pa ad upplifa ad petta svokallada ,ég“ er
adeins samansafn af ferlum sem breytast stédugt. Pegar & pennan stad er komid fer sa sem idkar
navitund med pessum haetti ad skilja annan grundvallarsannleika baddismans sem kallast anatman,
eda ad pad er ekkert raunverulegt ,ég” til. betta egé sem einstaklingurinn er svo fastur i er i raun
blekking sem er sképud af samansafni af hugraeenum og likamlegum ferlum, ferlum sem breytast
stddugt. Pegar ad einstaklingurinn skodar hugann og likamann af dypt, pa sér hann ad pad er enginn
kjarni. Pad eru adeins opersoénuleg fyrirbaeri sem breytast stddugt an pess ad hann hafi nokkra stjorn
a pvi. begar ad einstaklingur hefur attad sig & pessu pa attar hann sig jafnframt & 6drum sannleika
sem er sa ad allar tilraunir til pess ad reyna ad halda i eitthvad med pvi ad segja ,petta er ég — petta er
mitt“ eru adeins til pess gerdar ad valda honum pjaningu, pvi ad lokum mun pad sem hann heldur i
breytast. Pad ad reyna ad halda fastataki i eitthvad sem er hverfult og blekking, og i raun ekki haegt ad
hafa neina stjorn 4, er i sjalfu sér uppspretta pjaningar. Samkveemt biddismanum er petta eitthvad
sem einstaklingur getur adeins skilid med pvi ad upplifa pad i gegnum inneeisviskuna (Bhikkhu, 1956;
Goenka, 1993; Gunaratana, 2011).

Samkveaemt biddismanum er pvi leidin Gt Ur pjaningunni su ad pjalfa sig i pvi ad taka eftir an pess
ad bregdast vid og pad er ndvitundaridkun. | stad pess ad reyna ad halda fastataki i eina upplifun og
fordast adra pa pjalfar einstaklingurinn sig i pvi ad upplifa allt med hlutleysi. Med pvi ad pjalfa sig i pvi
ad fylgjast med af hlutleysi getur einstaklingur losnad fra pjaningu. bjaningin byrjar vegna
vanpekkingar & hinum raunverulega veruleika. bPegar einstaklingur er & valdi vanpekkingar bregst
hugur hans vid hverri skynjun med pvi annadhvort ad lika eda mislika vid vid hana, 16ngun (grasping)
eda foroun (aversion). Hvert slikt vidbragd skapar pjaningu og setur af stad kedjuverkun af atburdum
sem svo skapar frekari pjaningu i framtidinni. Leidin Gt ar pjaningunni samkvaemt pessum freedum er
pvi ad préa med sér innsaeisviskuna i gegnum ndvitundaridkun og sja i gegnum blekkingu egosins
(Bhikkhu, 1956; Bhikkhu, 1988; Goenka, 1993; Gunaratana; 2011).

2.2 Navitund

Ndvitundaridkun er eins og fyrr segir sevaforn idokun og er i raun grundvallaridkun i baddisma.
Navitund er eiginleiki sem byr i 6llum manneskjum. Hér & undan var fjallad um ndvitundina at fra hinni
buddisku heimspeki en litum a skilgreiningu eins virtasta freedimanns Vesturlanda, Jon Kabat-Zinns
(1994), & navitundaridkun:

Navitund er ad beina athyglinni med dkvednum heetti; visvitandi, ad augnablikinu, og an
pess ad deema (mindfulness means paying attention in a particular way; on purpose, in

the present — moment, and nonjudgmentally).
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bad hefur reynst frekar snuid ad skilgreina fyrirbaerio navitund. Pad eru pé flestir sammala um ad
vitund (awareness) og athygli (attention) hafi mikid med pad hugarastand sem nefnt er navitund ad
gera. Litum adeins nanar a petta. Medvitund (consciousness) felur baedi i sér athygli (attention) og
vitund (awareness). Vitundin er nokkurs konar bakgrunnur medvitundarinnar og vitundin fylgist stddugt
med innra og ytra umhverfi okkar. Einstaklingur getur verid medvitadur um areiti an pess ad areitid sé
midpunktur athygli hans. Athygli er hins vegar pegar medvitadri vitund er beint ad einhverju akvednu
(Westen,1999). | raun og veru eru vitund og athygli samantvinnud med peim heetti ad athyglin dregur
stddugt fram myndir Gt Ur pvi vida svidi sem vitundin er. bratt fyrir ad athygli og vitund séu eiginleikar
sem allar mannverur hafa i sér pa eru peer mismedvitadar um augnablikid hér og nd. Manneskjur geta
upplifad allt frA miklum skyrleika og naemleika gagnvart veruleika sinum og allt nidur i ad vera dofnar
og fastar i sjalfvirkum hugsunum og vidbrégdum (Brown og Ryan, 2003). Flestir sem um hafa fjallad
eru & peirri skodun ad pad sé ekki nég ad horfa & ndvitundina Gt fra pessum premur pattum, pad er
medvitund, vitund og athygli heldur telja peir ad pad sé einnig mikilveegur hluti af ndvitundinni ad sa
sem hana idki tileinki sér akvedio vidhorf gagnvart peim upplifunum sem vitund og athygli hans beinast
ad. Viohorfid felur i sér ad opna sig fyrir hverri peirri upplifun sem & sér stad og horfa a pad sem gerist
a hverju augnabliki med forvitni og leyfa pvi ad vera eins og pad er. Slikt vidhorf felur i sér ad deema

ekki upplifanir sinar sem gddar eda sleemar og temja sér 4kvedid hlutleysi gagnvart peim (Baer, 2003).

Pad er flokid ad skilgreina fyrirbaeri og ef til vill er einna erfidast ad skilgreina sammannleg fyrirbeeri
eins og navitund pvi hver madur upplifir slik fyrirbseri & sinn hatt. Eftir sem adur er fyrirbaerid einfalt i
edli sinu og augljést peim sem upplifir med svipudum heetti og menn upplifa 4st og samkennd. bPad ma
vera ad med pvi ad leitast vio ad skilgreina hluti sem eru i raun einfaldir séum vid ad prongva
fyrirbaerum inn i heim hugtaka, fyrirbeerum sem eru mun vidtaekari og dypri en svo ad ord dugi til ad
gera peim skil. Einnig er mikilveegt ad greina & milli ndvitundarinnar, pad er fyrirbaerisins sjalfs, og svo
navitundariokunarinnar sem er annad. I6kunin er leid til pess ad nalgast fyrirbeerio sjalft en er ekki
fyrirbaerid. Samkvaemt Gunaratana meetti likja 6llum skilgreiningum & nuavitund vid fingurinn sem bendir
a tunglio, fingurinn er pa skilgreiningin en tunglid er ndvitundin. Navitundin kemur & undan ordum og
hugtokum, ordin eru i raun eins og skuggamyndir sem er varpad fr4 raunveruleikanum sem liggur
dypra, i navitundinni. begar fyrirbaeri birtist vitundinni p& lidur eitt augnablik, sekandubrot, adur en
hugurinn byrjar ad skilgreina fyrirbaerid, rétt adur en hann greinir fyrirbaerid og pa er vitundin an
hugsana og hugtaka. Navitundin sjalf er hrein upplifun af augnablikinu rétt adur en hugurinn fer ad
skilgreina og flokka fyrirbeerid. Lykill ad navitund er hlutleysi gagnvart eigin upplifun, ad gangast vid
augnablikinu nakveemlega eins og pad er og deema ekki. Domar endurspegla hugsanir manna og
tulkun peirra & veruleikanum en ekki veruleikann sjalfan. Navitundarheefni krefst mikillar og stédugrar
pjalfunar pvi ad edli hugans er ad deema stdédugt. Pad er baedi haegt ad vera algjorlega nidursokkinn i
hugann eda temja sér navitund gagnvart huganum. Navitundariokun felur i sér ad fylgst er med 6llum
fyrirbaerum sem koma fyrir vitund okkar hvort sem pau eru likamlegs, andlegs eda tilfinningalegs edlis.
Pad er eins og fyrr segir flokid ad skilgreina ndvitund med ordum en pad er ekki vegna pess ad

fyrirbzerid sé flokid heldur einmitt hid gagnstaeda, fyrirbaerid er einfalt i sjalfu sér (Gunaratana, 2011).
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Jon Kabat-Zinn er brautrydjandi og sa& sem fyrstur innleiddi navitundaridkun inn i vestraent
heilbrigdiskerfi. Litum & pa peetti sem mikilveegt er ad hafa ad leidarljosi vid navitundaridkun
samkvaemt Kabat-Zinn (Kabat-Zinn, 1990):

1. Hilutleysi. Hlutleysi gagnvart pvi sem upplifad er, ad deema ekki. Fyrsta skrefid i att ad
pessu hlutleysi er ad idkandinn gerir sér grein fyrir pvi hvernig hugur hans dsemir st6dugt
allt sem hann upplifir. Samkvaemt Kabat-Zinn kemur pad flestum mjog & 6vart pegar peir
atta sig a pvi hvernig hugur peirra deemir st6dugt allt sem peir upplifa. Hann segir jafnframt
ad pessi inngréni vani hugans ad daema stédugt allt sem upplifad er haldi einstaklingnum i
heljargreipum sjalfvirkra vidbragda. begar einstaklingur hefur navitundaridkun getur hann
ekki stddvad hugann i pvi ad deema, pad er égerlegt, heldur er adalatridid ad byrja a pvi ad
auka medvitund um pad hvernig hugurinn deemir stédugt.

2. bolinmaedi. Samkvaemt Kabat-Zinn er polinmaedi eitt form viskunnar og gefur til kynna ad
einstaklingur skilji og vidurkenni p4 stadreynd ad allt verdi ad hafa sinn tima. pad ad temja
sér polinmaedi felur i raun i sér ad vera opinn fyrir hverju augnabliki og gangast vid pvi
nadkveemlega eins og pad er.

3. Opinn hugur (beginner's mind). | navitundaridkun er einstaklingurinn i raun ad pjalfa sig i

pvi ad sjé allt eins og hann sé ad sja pad i fyrsta sinn.

4. Traust. Kabat-Zinn leggur aherslu a pad ad einstaklingur préi med sér traust er hann hefur
navitundariokun, traust & sjalfan sig og sinar tilfinningar. Hann segir ad pad sé mun betra
ad treysta & eigin visku og innsaei en ad vera alltaf ad leita Ut a vid eftir réttu svérunum.

5. Areynsluleysi. 18kandi skyldi ekki reyna ad pvinga fram breytingar pvi i raun sé hann
fullkominn na pegar. Sa sem idkar navitund parf ekki ad breyta neinu heldur adeins ad
pjalfa sig i pvi ad taka eftir pvi sem er nl pegar.

6. A0 gangast vid pvi sem er (acceptance). I6kandi skyldi ekki yta pvi frd sér sem honum
finnst 6paegilegt. Samkvaemt Kabat-Zinn er mesta pjaningin folgin i afneitun gagnvart pvi
sem er 6peegilegt, ad berjast gegn pvi sem er hér og na og vilja ad hlutirnir séu 6druvisi.
Pegar einstaklingur gengst vid sjalfum sér og veruleika sinum eins og hann er a hverju
augnbliki pa er hann i raun ad syna sjalfum sér mikla godvild. Kabat-Zinn segir ad pad ad
pbjalfa sig i pvi ad sleppa tokunum sé mjog mikilveegur hluti af navitundariokun. Hann segir
ad einstaklingur purfi ad aefa sig i pvi ad sleppa tokunum & pvi ad vilja stédugt breyta
augnblikinu og i stad pess leyfa augnablikinu ad vera eins og pad er. begar einstaklingur
fer ad idka navitund med pessum haetti fer eitthvad ad breytast.

2.3 Hvad einkennir navitund samkvaemt vestreenum rannsoknum

Rannsakendur hafa préad skala til pess ad meaela pad hversu mikid hér og na (mindful) einstaklingar
eru og pad eru fimm skalar sem hafa nad einna mestri Gtbreidslu. Rannsoékn var gerd til pess ad skoda
nanar hvada peettir pad eru, Gt fra pessum fimm skdlum, sem i raun einkenna fyrirbaerid navitund.
Litum adeins nanar 4 pessa skala. Fyrst er pad skali sem hefur verid nefndur MAAS (Mindful Attention
Awareness Scale) (Brown og Ryan, 2003) en pad er skali med 15 breytum og meelir hann almenna
tilhneigingu einstaklinga til pess ad vera medvitadir um augnablikid hér og nu. Svo er pad FMI
(Freiburg Mindfulness Inventory) (Walach, Buchheld, Buttenmiiller, Kleinknecht og Schmidt, 2006)
sem er med 30 breytum sem skoda hversu vel einstaklingurinn er medvitadur hér og nd, an pess ad
deema og svo hversu opinn hann er fyrir neikvaedum upplifunum sinum. Pessi skali var sérstaklega

hannadur fyrir reynda navitundariokendur. bvi neest er pad KIMS (The Kentucky Inventory of
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Mindfulness Skills) (Baer, Smith og Allen, 2004) en sa skali meelir 39 breytur i pad heila sem skiptast
nidur i fijora grunnflokka. Pessir grunnflokkar eru: ad fylgjast med (observing), ad lysa (describing), ad
hegda sér medvitad (acting with awareness) og svo ad gangast vid pvi sem er an pess ad deema pad
(accepting without judgement). KIMS byggir ad mestu & hugmyndafraedi dialektiskrar atferlismedferdar
(dialectial behaviour therapy) og meelir almenna tilhneigingu einstaklinga til ad vera hér og nua i
daglegu lifi og gerir ekki rad fyrir ad peir hafi reynslu af formlegri navitundaridkun. Svo er pad CAMS
(The Cognitive and Affective Mindfulness Scale) (Feldman, Hayes, Kumar, Greeson og Laurenceau,
2007) skalinn sem hefur i sér 12 breytur og er gerdur til ad maela athygli (attention), vitund
(awareness), hversu mikid einstaklingur er hér og nu (present-focus) og satt eda deema ekki hugsanir
og tilfinningar sinar (acceptance/non-judgement). Ad lokum er pad SMQ (The Southampton
Mindfulness Questionnaire) (Chadwick o.fl., 2005) skalinn sem er med 16 breytum og skodar hversu
mikid einstaklingar na ad vera medvitadir hér og nu gagnvart erfidum hugsunum og upplifunum sinum.
Pessi skali skodar fjéra peetti navitundar, pad er ad fylgjast med hér og nd (mindful observation), ad

sleppa tokunum (letting go), ad yta ekki fr4 sér (non-aversion) og ad deema ekki (non-judgement).

Gerd var pattagreining a ollum ofangreindu skélunum. battagreiningin leiddi i lj6s ad pad veeri gott
samraemi & milli skalanna. HUn rennir einnig stodum undir pa kenningu ad ndvitund sé i raun
margpatta fyrirbaeri. Samkvaemt pessari pattagreiningu samanstendur ndvitundin af fimm pattum sem

eru eftirfarandi (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer og Toney, 2006):
ao lysa (describe)
ao vera medvitadur i dagsdaglegu lifi (act with awareness)
ao deema ekki (non-judgement)
ao bregdast ekki vid (nonreact)

ao fylgjast med (observe).

2.4 Rannsoknir & navitund

AEOsta markmid navitundaridkunar er ad n4 ad sja i gegnum blekkingu egésins og vera ekki lengur a
valdi pess. Slikt &stand hefur verid nefnt uppljomun (Ramamurthi, 1995). bad er p6 ekki pad sem
vestraen salfraedi hefur beinlinis verid ad saekjast eftir med innleidingu ndvitundar inn i heilbrigdiskerfio
heldur er meira verid ad leitast vid ad beeta lifsgeedi hja folki sem glimir vid heilsufarsvanda (Kabat-
Zinn, 1990). Um midja sidustu 6ld hofust rannsoknir & hugleidslu. A peim tima var heldur talad um
hugleidslu en ndvitund. En eins og fyrr segir eru freedimenn almennt sammala um ad flokka megi
hugleidslu i tveer megingerdir, pad er einbeitingarhugleidslu og svo hugleidslu par sem sa sem idkar
dvelur einfaldlega i sjalfum sér med medvitudum heetti og deemir ekki paer hugsanir og skynjanir sem
upp koma (Ornstein, 1971; Lutz, o.fl., 2008). bPar sem nuavitundariokun felur i sér ad vera med fulla
athygli & augnablikinu &n pess ad deema getur pad att vido baedi pessi form hugleidsluidkunar. Hafa ber
einnig i huga ad pegar talad er um navitundarhugleidslu er almennt verid ad tala um formlega idkun.
Formleg idkun er pegar einstaklingur tekur fra stad og stund til pess ad idka. Oformleg idkun visar svo
til pess ad idka navitund i daglega lifinu eins og til deemis pegar verid er ad keyra eda i géngutur,

o.s.frv. (Kabat-Zinn, 1990). | fyrstu ranns6knunum sem gerdar voru var helst verid ad skoda ahrif
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hugleidslu & heilavirkni. Rannsakendur leitudu uppi mjog vana idkendur sem voru langt & veg komnir i
sinni astundun og gerdu ymsar rannsoknir & peim. Arid 1957 gerdu Bagchi og Wegner rannsokn &
indverskum jégum sem folst i pvi ad reyna ad trufla pa & medan peir idkudu hugleidslu. | einhverjum
tilvikum brugdust jégarnir ekki vid med auknum alfa-heilabylgjum og var pad talid syna fram a ad peir
hefdu 6dlast mikla sjalfsstjorn ad peir skyldu ekki lata truflast af pessu areiti. Arid 1969 gerdu
Kasamatsu og Hirai rannsékn & japonskum munkum og syndi st rannsokn fram & ad peim mun lengra
sem munkarnir voru komnir i sinni hugleidsluidkun peim mun meiri thetavirkni sast & heilariti peirra.
Fenwick gerdi rannsékn aridé 1969 par sem hann vildi athuga hvort haegt veeri ad greina & milli svefns-
og vokuastands annars vegar og svo hugleidslu hins vegar, nidurstada peirrar rannsoknar var ad pad
var greinilegur munur a pessu tvennu samkvaemt heilariti (Fenwick, 1990). Upp Ur 1980 héf bandariski
leeknirinn Jon Kabat-Zinn ad préa navitundaridkun sem medferd vid streitu og langvinnum veikindum
og préadi prégramm sem nefnist ,Mindfulness-based stress reduction“ (MBSR) og hann hof jafnframt
ad gera rannsoOknir & navitundaridkun og gagnsemi hennar fyrir sina sjuklinga. MBSR hefur verid
talsvert rannsakad og hefur gagnast vel vid langvinnum veikindum, streitu og gedraenum vandamalum
af ymsum toga. MBSR er atta vikna programm par sem einstaklingar fa pjalfun i navitundariokun
(Kabat-Zinn, 1990). MBSR prégrammid hefur nad mikilli utbreidslu og hefur verid synt fram &
gagnsemi pess vid streitu og ymsum langvinnum veikindum og rannséknum a MBSR fer fjdlgandi
(Eberth og Sedimeier, 2012; Prenger, Taal og Cuijpers, 2010). Annad nlvitundarprégramm sem hefur
einnig nad mikilli atbreidslu heitir ,Mindfulness-based cognitive therapy* (MBCT) og byggir pad a
navitundariokun sem og hugreenni medferd. Fjélmargar rannsoknir hafa einnig verid gerdar a MBCT
prégramminu og hefur pad adallega verid notad fyrir einstaklinga med punglyndi. bessi tvo
navitundarpréogromm eru langutbreiddust og mest rannsdkud af ndvitundarmedferdum. Pad eru samt
margir medferdaradilar sem nota ndvitund sem medferd an pess ad fylgja pessum tveimur
prégrommum (Bishop o.fl., 2004). Hér & eftir verdur pvi fjallad almennt um rannséknir a nlvitund sem
medferd vid hinum ymsu heilsufarsvandamélum. Rannsakendur hafa fyrst og fremst haft &huga a pvi
hvernig navitundariokun geti hjalpad folki ad takast & vid streitu, ymis heilsufarsvandamal og vid ad na
almennt auknum lifsgaedum og vellidan (Kabat-Zinn, 1990). En pad eru einnig til rannséknir sem syna
fram a ad nuavitundaridkun geti haft géd ahrif & ymis heilsufarsvandamal svo sem eins og kvida og
punglyndi, langvinna verki o.fl. (Shapiro o.fl., 2003). Arid 2010 var gerd kerfisbundin samantekt &
rannsoknum & ndvitund (Mars og Abbey), par var verid ad skoda sérstaklega hvort navitundariokun
geeti gagnast sem medferdarirraedi innan heilbrigdiskerfisins. Nidurstddur peirrar samantektar voru
jakveedar, pad er ad segja ad nuvitundaridkun virdist geta gagnast sem medferdarirraedi vio hinum
ymsu heilsufarsvandamalum. Hun virdist hafa jakveed ahrif a andlegt alag, endurtekin punglyndiskést
og verki. | pessari samantekt kom einnig fram ad nuvitundaridkun hafi almennt géd ahrif & heilsu. bad
er mikid verkefni ad fara yfir allar paer rannsoknir sem gerdar hafa verid & navitundariokun a rimlega
30 arum og verdur eftirfarandi yfirlit pvi langt fr4 pvi ad vera teemandi. Stiklad verdur a storu eins og
haegt er en farid adeins itarlegar i nokkrar rannsoknir og pa sérstaklega eigindlegu rannséknirnar sem
fundust um upplifun af navitundariokun sem og kerfisbundnar samantektir. Vid leitina var notad
hugtakid ,mindfulness® og var pvi ordi skeytt saman vid ord eins og ,qualitative research®,

.depression®, ,anxiety”, ,stress®, ,psychiatric health, ,psychiatric disease®, ,nursing®, ,brain“, ,chronic
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pain“, fibromyalgia“ og ,chronic pain“ svo pau helstu séu nefnd. bessi leitarord endurspegla pad ad
rannsakandi vinnur i gedheilbrigdiskerfinu og hefur pvi haft sérstakan &ahuga & ahrifum
navitundarmedferdar & gedraen vandamal. Adgengi réd einhverju um hvada rannsoknir urdu fyrir

valinu en einnig voru pantadar rannsoknir sem ekki voru adgengilegar en po6ttu mjog ahugaverdar.

2.4.1 Tengsl navitundar og gedheilbrigdis

Rannsoknir hafa verid gerdar & nudvitundariokun sidastlioin 30 ar og hafa tengsl nudvitundar og
gedheilbrigdis verid téluvert rannsokud. Pad hefur verid synt fram a ad nuvitundaridkun sem og sa
eiginleiki ad vera medvitadur hér og nu (mindful) tengist ymsum 68rum eiginleikum i fari einstaklinga
sem flestir eru taldir hafa jakveed &hrif & gedheilbrigdi, svo sem eins og: aukin lifsfylling, aukinn
lifskraftur (vitality) (Brown og Ryan, 2003), aukid sjalfstraust (Brown og Ryan, 2003; Rasmussen og
Pidgeon, 2011), ad vera umhyggjusamur og audmjukur (agreeableness) (Thompson og Waltz, 2007),
minni streita og minni neikvaedar tilfinningar (Lane, Seskevich og Pieper, 2007), ad vera
samviskusamur (Giluk, 2009), samhygd (empathy) (Dekeyser, Raes, Leijssen, Leysen og Dewulf,
2008; Shapiro, Schwartz og Bonner, 1998), sjalfsteedi (sense of autonomy), bjartsyni, haefni

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

Rannsoknir benda til pess ad peir einstaklingar sem eru litid hér og na virdast hafa almennt verri
gedheilsu en peir sem eru meira hér og nd. bad ad vera litio hér og nu hefur tengsl vid eftirfarandi
paetti i fari einstaklinga sem taldir eru tengjast verri gedheilsu pad er ad segja ad eftir pvi sem
einstaklingurinn maelist minna hér og nd peim mun heerra skorar hann & eftirfarandi breytum sem
tengjast geoheilsu: punglyndi (Brown og Ryan, 2003; Cash og Whittingham, 2010), ad vera
taugaveikladur (neuroticism) (Dekeyser o.fl., 2008; Giluk, 2009), ad vera utan vid sig (absent-
mindedness) (Herndon, 2008), hugrof (dissociation) (Baer o.fl., 2006; Walach o.fl., 2006), hugarjértur
(rumination) (Raes og Williams, 2010), félagskvidi (Brown og Ryan, 2003; Dekeyser o.fl., 2008;

Rasmussen og Pidgeon, 2011) og erfidleikar vid tilfinningastjérnun (Baer o.fl., 2006).

z

Rannséknir hafa einnig synt fram a ad ndvitundaridkun geti dregid Ur eftirfarandi gedreenum
vandamalum: almennri kvidardskun (Miller, Fletcher og Kabat-Zinn, 1995; Kabat-Zinn o.fl.,, 1992),
félagskvida (Goldin og Gross, 2010) og punglyndi (Kumar, Feldman og Hayes, 2008; Shapiro o.fl.,
1998; Speca, Carlson, Goodey og Angen, 2000), minnki likur & endurteknum punglyndiskdstum (Ma
og Teasdale, 2004; Teasdale o.fl., 2000), reidivandamal (Speca o.fl., 2000) og ofvirkni og athyglisbrest
(Zylowska o.fl., 2008).

Litum hér nanar & samanburdarrannsokn (Lykins og Baer, 2009) sem skodadi ahrif
navitundariokunar & ymsa peetti gedheilbrigdis. paettirnir sem voru skodadir voru eftirfarandi: navitund
(mindfulness), gedreen einkenni og almenn lidan (psychological symptoms and well being), hugraen
starfsemi (cognitive-related variables) og persénuleikapeettir (personality-related variables). Allir
skalarnir sem notadir voru i rannsokninni hoéféu gdédan areidanleika. Rannsoknin bar saman
langtimaidkendur navitundarhugleidslu, 182 einstaklingar og svo 78 einstaklinga sem voru ad 6llu leyti
sambeerilegir vio hugleidsluidkendurnar fyrir utan ad peir héfou ekki stundad navitundarhugleidslu.
Pessir einstaklingar hoféu ad medaltali idkad navitundarhugleidslu reglulega i 7,6 ar. Flestir eda 69%

peirra i6kudu 3—6 sinnum i viku, 14% 1-2 sinnum i viku og 17% 7 sinnum i viku eda oftar. 72%
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hugleiddu i 21-45 mindtur i senn, 19% hugleiddu i 1-20 minGtur i senn og 10% hugleiddu i 45
minudtur eda lengur i senn. Meirihlutinn eda 68% hafdi eytt meira en 10 dégum i hugleidsluhlédrogum
(meditation retreat) & pvi timabili sem peir h6fou i6kad ndvitundarhugleidslu. Nidurstddur pessarar
rannséknar leiddu i ljé6s ad hugleidsluiokendurnir voru almennt meira hér og na (mindful) en
samanburdarhépurinn. Maeliteekid sem notad var til ad maela ndvitundina nefnist FFMQ (five facet
mindfulness questionnaire) og var préad Ut fra pattagreiningunni sem gerd var a fimm
navitundarkvérdum. bessari pattagreiningu er lyst hér & undan i pessari ritgerd. Auk FFMQ kvardans
voru ymsir adrir kvardar notadir. Pad voru jakveed tengsl vid hugleidsluidkun og pad ad vera hér og nu
(mindful) , heildarskorid par var r = 0.33. Sé litid nanar & paettina voru tengslin & milli hugleidlsuidkunar
og eftirfarandi patta jakvaed: ad fylgjast med (observe) r = 0.35, ad lysa (describe) r = 0.15, ad vera
medvitadur (act with awareness) r = 0.15, ad deema ekki (nonjudge) r = 0.21 og ad bregdast ekki vid
(nonreact) r = 0.34. Tengsl hugleidsluidkunar og hugarjérturs voru neikvaed eda r = -0.22 sem og
tengslin vid hugsanavillur eda r = -0.24. Hugleidsluidkunin hafdi neikveed tengsl vid hugsanabeelingu
eda r = -0.28. Tengsl hugleidsluidkunar og pess ad syna sjalfum sér gédvild/samkennd (self-
compassion) voru jakveed eda r = 0.23. pPad voru svo neikveed tengsl & milli erfidleika vio
tilfinningastjornun og hugleidsluidkunar eda r = -0.25.

Eins og fyrr segir voru hugleidsluidkendurnir meira hér og nd en auk pess syndu peir sjalfum sér
meiri gédvild/samkennd (self-compassion), peir attu audveldara med ad stjérna tilfinningum sinum og
peim leid almennt betur en samanburdarhépnum. Hugleidsluidkendurnir héfédu einnig minni
tilhneigingu til hugsanavillna (cognitive failures), hugarjérturs sem og hugsanabeaelingar. bessar
nidurstédur héfdu einnig bein tengsl vid timalengd ndvitundaridkunar, pad skipti baedi mali i hversu
morg ar peir hofou idkad navitund og hversu oft og lengi i senn peir ikudu hverja viku. Sem sagt peim

mun meiri ndvitundaridkun peim mun betur komu pétttakendurnir Gt hvad ofangreindar breytur vardar.

2.4.2 Nuvitundaridkun og sjéalfvirkar neikveedar hugsanir

Sjalfvirkar neikvaedar hugsanir eru eitthvad sem einstaklingar sem pjast af gedraenum veikindum af
ymsum toga virdast gjarnan glima vio (Watkins, 2008). Hér a eftir verdur lyst tveimur rannséknum par
sem skodud voru tengslin & milli pess ad vera hér og nu (mindful) annars vegar og svo sjalfvirkra

neikveedra hugsana hins vegar.

Rannsokn Raes og Williams (2010) skodadi tengslin a milli pess ad vera hér og na (mindful) og
sjalfvirkra neikveedra hugsana. pbatttakendur i rannsékninni voru 164 nemendur & fyrsta ari i sélfraedi,
par af voru 130 konur. Skalinn sem var notadur til pess ad maela navitund patttakenda nefnist KIMS-E
(Extended version of the Kentucky Inventory of Mindfulness Skills). S& skali inniheldur sému peetti og
upprunalegi skalinn auk pess sem hann hefur verid betrumbeettur og var pa tekid tillit til
pattagreiningarinnar sem Baer o.fl. (2006) gerdu og var fjallad um hér & undan. Auk pessa skala voru
notadir prir adrir skalar sem maela punglyndi og hugarjortur. Pad voru LARSS (The Leuven Adaptation
of the Rumination on Sadness), BDI-Il (Beck Depression Inventory) og MDQ (The Major Depression
Questionnaire). Rannsdknin syndi fram & pad ad eftir pvi sem patttakendur voru meira hér og na i edli
sinu peim mun minni tilhneigingu hofdu peir til pess ad vera med sjélfvirkar neikveedar hugsanir eda

hugarjértur (rumination), r = - 0.24.

24



Onnur rannsokn (Frewen, Evans, Maraj, Dozois og Patridge, 2008) sem skodadi tengsl
navitundariokunar og sjalfvirkra neikvaedra hugsana var tvipeett og var einnig gerd &
haskélastadentum. Fyrri hluti hennar var med peim haetti ad 64 nemendur, par af 73% konur, svérudu
ymsum spurningalistum er maeldu navitund og andlega lidan. Skilyrdi fyrir patttéku var ad patttakendur
hefdu enga fyrri reynslu af ndvitundaridkun. Tveir skalar voru notadir til ad maela navitund, MAAS
(Mindful Attention and Awareness Scale) og KIMS (Kentucky Inventory of Mindfulness Skills) auk pess
sem einn annar skali var notadur sem meeldi tilhneigingu til hugarjorturs. | stuttu mali voru
nidurstddurnar paer ad peim mun meira hér og nd sem nemendurnir voru i edli sinu peim mun minni
tilhneigingu hoféu peir til punglyndis, dhyggjuhugsana, félagskvida og peir attu audveldara med ad
sleppa tokunum & neikveedum hugsunum pegar paer komu upp. | sidari hluta pessarar rannsoknar
téku 43 nemendur patt og par af voru 70% peirra konur. Folst patttakan i 8 vikna navitundarprégrammi
sem byggdi & baedi MBSR og MBCT progrommunum. Prégrammid fél i sér 120-150 minatna tima
einu sinni i viku og par fengu patttakendur pjalfun i ndvitundaridkun, beedi formlegri og éformlegri auk
jogaeefinga og gedfreedslu (psychoeducation). Pad voru einnig heimaverkefni sem félu i sér daglega
navitundarhugleidslu og/eda jogazefingar og verkefni sem byggdu & hugreenni medferd (cognitive
therapy). Pétttakendur voru annadhvort sjélfbodalidar eda voru teknir af bidlista peirra sem voru ad
bida eftir ad f4 einstaklingsmedferd vegna kvida, punglyndis og/eda streitu. Sému prir skalar og
notadir voru i fyrri rannsékninni voru notadir til ad maela arangur af medferdinni auk pess sem tveir
adrir skalar voru notadir sem maeldu punglyndi, kvida, streitu og hugarjértur. patttakendur svérudu
spurningalistum viku adur en medferdin héfst, i miori medferdinni og i lok medferdar. Pessi rannsékn
syndi fram a pad ad nuvitundarpjalfunin minnkadi neikvaedar sjalfvirkar hugsanir. batttakendur attu
auk pess audveldara med ad sleppa tokunum a neikveedum sjalfvirkum hugsunum i lok medferdar en

aour en peir hofu medferdina.

2.4.3 Ahrif navitundaridkunar & kvida og punglyndi

Hér a eftir verdur sagt fra premur rannséknum sem syndu fram a pad ad ndvitundaridkun minnkadi
kvida og punglyndi hja peim sem hana idkudu. Khoury o.fl. gerdu freedilega samantekt (a
comprehensive meta-analysis) & ranns6knum & navitundariokun &rid 2013 par sem skodud voru &hrif
navitundariokunar & hin ymsu vandamal. Pad voru 209 rannsoknir sem uppfylltu skilyrdi pessa yfirlits.
Rannsoéknir voru Utilokadar sem rannsdkudu nuvitundaridkun sem var hluti af annarri medferd og
einnig ef verid var ad rannsaka onnur form af hugleidslu sem ekki flokkast beint sem navitundaridkun.
Leitarordin voru ndvitund, MBSR (mindfulness-based stress reduction) og MBCT (mindfulness-based
cognitive therapy). Skodadar voru allar rannsdéknir sem gerdar hafa verid fra upphafi pangad til i mai
2013. Helstu nidurstdédur pessarar samantektar voru paer ad nuavitundaridkun sé gagnlegri vid
gedreenum en likamlegum vandamalum. Navitundaridkun virdist gagnast sérstaklega vel vio kvida og
punglyndi. Meeldist sa arangur sem nadist gegn kvida og punglyndi einnig eftir ad medferdum lauk.
Einnig var skodad hvort navitundariokun yki navitund patttakenda. Pad voru p6 adeins 45% pessara
rannsokna sem meeldu pad sérstaklega. En nidurstddurnar voru peer ad pétttakendurnir |
navitundarmedferdunum voru meira hér og nd en samanburdarhdparnir. S& arangur var einnig

meelanlegur eftir ad medferd lauk.
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Neesta rannsokn sem sagt verdur fra var einnig fraedileg samantektarrannsokn (a meta-analytic
review) (Hofman o.fl.,, 2010) par sem skodud var navitundaridkun sem medferd vid kvida og punglyndi.
par sem flestar rannsdknirnar sem komu til greina i pessari samantekt tilheyrdu annadhvort MBSR
(mindfulness-based stress reduction) eda MBCT (mindfulness-based cognitive therapy)
prégrdommunum voru rannséknir & navitundarmedferd sem vardi styttra en 8 vikur, sem er hefébundin
timalengd fyrir MBCT og MBSR, Utilokadar. Pad var skilyrdi ad ndvitundarmedferdinni veeri midlad
beint af kennara en ekki af hljddsneeldum eda i gegnum netid. bad var einnig skilyrdi ad rannsdknirnar
veeru tviblindar og ad Grtékin veeru slembiarték. Pad voru alls 39 rannsoknir sem voru taldar uppfylla
pau skilyrdi sem pessi samantekt gerdi. Skodud voru ahrif ndvitundar & kvida og punglyndi hja
einstaklingum med eftirffarandi grunnvandamal: krabbamein (9 ranndknir), almenn kvidaréskun (5
rannsoéknir), punglyndi (4 rannséknir), sipreyta (3 rannséknir), flemturréskun (3 rannsoknir), vefjagigt (3
rannsoknir), kroniskir verkir (2 rannséknir) og félagskvidi (2 rannsoknir). A eftirtéldu var ein rannsokn
fyrir hvert vandamal, pad er athyglisbrestur og ofvirkni, gigt, lotugraedgi, gedhvorf, hjartasjukdémar,
vanvirkur skjaldkirtill, svefnleysi, liffeeraigreedsla, heilablédfall og heilaskadi. Nidurstédur pessarar
samantektar voru paer ad navitundariokun dregur ar kvida (Hedges’ g = 0.63) og punglyndi (Hedges’ g

= 0.59) hja folki med hin ymsu heilsufarsvandamal samanber ofantalda upptalningu.

Loks er pad kerfisbundin freedileg samantekt fra arinu 2011 (Piet og Hougaard) par sem skodud
voru ahrif navitundaridkunar og hugreennar medferdar a punglyndi. Prégrammid sem var rannsakad
var MBCT (mindfulness-based cognitive therapy) en pad prégramm er sérstaklega snidid fyrir
einstaklinga med endurtekin punglyndiskdst og pa til pess ad koma i veg fyrir frekari punglyndiskdst.
Sex rannsoknir péttu fullnaegjandi fyrir pessa yfirlitsrannsokn en par var tekid mid af stédludu formi um
gerd yfirlitsranns6kna sem nefnist ,PRISMA statement”. Rannséknirnar skodudu ahrif MBCT &
einstaklinga med alvarlegt punglyndi (major depressive disorder) en & medan a rannséknum st6d voru
peir ekki i veikindafasa. Nidurstddur pessa yfirlits eru ad MBCT virdist minnka likurnar a4 endurteknum
punglyndiskdéstum allverulega, sérstaklega hja einstaklingum sem hafa ségu um prju alvarleg kost
aour. Hja peim einstaklingum sem hoféu ségu um prju alvarleg punglyndiskést &dur voru likurnar a
endurteknum veikindum 36% eftir MBCT medferdina en hja samanburdarhdépunum voru likurnar 63%,
svo ad samkveemt pessum rannsoéknum eru 43% minni likur & endurteknu punglyndiskasti ef
einstaklingur med endurtekio punglyndi feer pjalfun i MBCT prégramminu. bad sem kom pé & ovart er
ad einstaklingar sem héfou sogu um tvd eda feerri alvarleg punglyndiskdst fengu ekki svona mikinn
avinning af péatttoku i MBCT programminu. Pad sem var talid geta Utskyrt pennan mun er ad
einstaklingar sem voru med tvo eda feerri alvarleg punglyndiskdst hoféu 6druvisi bakgrunn en peir sem
voru med prja eda fleiri. Punglyndi peirra sem héfou ségu um tvé punglyndiskost eda feerri byrjadi ad
medaltali sidar & aevinni en hinna og pad var liklegra ad pad hefdi byrjad vegna alvarlegs lifsatburdar.
Hinir sem hoéfdu ségu um prja kést eda fleiri voru liklegri til pess ad eiga ad baki brotna barnsesku og
eru pvi i grunninn vidkveemari hépur. Pad meetti pvi leida ad pvi likur ad MBCT sé betur til pess fallid

ad hjalpa einstaklingum med slikan bakgrunn en peim sem verda fyrir aféllum sidar a lifsleidinni.
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2.4.4 Ahrif navitundaridkunar & streitu vegna langvarandi veikinda

Rannsoéknir hafa synt ad nudvitundariokun hafi ahrif & pa streitu sem einstaklingar upplifa vegna
langvarandi veikinda. Hér verda tilgreindar prjar rannséknir sem skodudu petta. Gerd var fraedileg
samantekt (a meta-analysis) (Grossman, Nieman, Schmidt og Walach, 2004) & ahrifum
navitundarprégrammsins MBSR (mindfulness-based stress reduction) a streitu vegna langvarandi
veikinda. Skodadar voru 20 rannséknir sem voru taldar visindalega fullneegjandi og fjoldi patttakenda i
pessum rannséknum var alls 1605 pétttakendur. Slembilrték og samanburdarhépar voru medal
skilyrda. bad var einnig skilyrdi ad studst veeri vid stadlada og réttmaeta kvarda vid Urvinnslu gagna.
pessar rannsdknir skodudu ahrif MBSR a streitu vegna hinna ymsu heilsufarsvandamala svo sem
verki, krabbamein, hjartasjukdéma, punglyndi og kvida. Nidurstddur pessarar samantektar voru paer
ad MBSR veeri mjog gagnlegt medferdarform til pess ad hjalpa sjuklingum ad takast a vid streitu og
alag sem Ohjakveemilega tengdist peirra veikindum. Pessi ahrif voru gegnumgangandi 6héad
heilsufarsvanda. Nidurstoour pessarar Uttektar voru pvi peer ad MBSR prégrammid minnkadi streitu og
alag markteekt, sem péatttakendurnir upplifdu. Skodud voru ahrif prégrammsins & gedheilsu og
likamlega heilsu og voru peir einstaklingar sem téku patt i MBSR med marktaekt betri gedheilsu sem
og likamlega heilsu heldur en samanburdarhopar sem og pessar breytur maeldust markteekt betri hja

patttakendum eftir ad prégramminu lauk.

Arid 2010 var gerd kerfisbundin freedileg samantekt (Bohimeijer, Prenger, Taal og Cuijpers) sem
kannadi hvada ahrif MBSR (mindfulness-based stress reduction) heféi &4 gedheilsu einstaklinga med
langvarandi likamleg veikindi. Voru atta rannsoknir skodadar sem allar voru med slembilrték og
samanburdarhépa. Veikindin sem patttakendur glimdu vid voru ymis eins og krabbamein, langvinnir
verkir, vefjagigt, sipreyta og lidagigt. | sex af pessum éatta rannséknum voru nanast allir patttakendurnir
konur. brjar rannséknir skodudu andlegt alag (psychological distress), sex skodudu punglyndi og
gedslag og fimm skodudu streitu eda kvida. Oll maeliteekin sem rannsoknirnar notudu flokkudust sem
areidanleg meeliteeki. Athugad var hvort navitundaridkun hefdi &hrif & punglyndi, kvida og andlegt alag.
Nidurstodur pessarar samantektar voru i stuttu mali pser ad navitundariokun minnkadi punglyndi
(Hedges’ g = 0.26) hja pessum einstaklingum. 10kunin minnkadi einnig kvida (Hedges’ g = 0.47).
Navitundaridkunin haféi einnig ahrif & andlegt alag (Hedges' g = 0.32). | stuttu mali sagt voru
nidurstédur pessa yfirlits peer ad nudvitundaridkun minnkadi punglyndi, kvida og andlegt alag hja
likamlega langveikum einstaklingum en &hrifin voru p6 veeg.

Gerd var rannsokn (Majumdar, Grossman, Dietz-Waschowski, Kersig og Walach, 2002) & &hrifum
navitundariokunar a einstaklinga sem voru ad glima vid langvarandi veikindi. patttakendur voru 17
konur og 4 karlar. Medalaldur peirra var 39 ar. Meirihluti patttakenda var med langvinna sjukdéma eda
57%. betta voru sjukdomar eins og magabdlgur, lifrarbolga C, migreni, astmi, langvinnir bakverkir,
skjaldkirtilssjakdomar, hormdénadjafnveegi, langvinnar sykingar, o.fl. 14% patttakenda voru baedi med
langvinn sem og brad veikindi svo sem sveppasykingu, bakskekkju, pvagfeerasykingar, gedvefreen
vandamal o.fl. 29% patttakenda voru ekki ad glima vid veikindi & medan rannsoknin for fram. 24%
patttakenda héfou fyrri ségu um neysluvanda, adallega afengisvanda. 86% patttakenda héféu verid |
vidtalsmedferd vegna gedreenna vandaméla og 12,57% voru enn i vidtalsmedferd. Engir af

patttakendum hoéféu fyrri reynslu af ndvitundaridkun. Nuavitundarpjalfunin st6o yfir i 8 vikur og byggdi &
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MBSR (mindfulness-based stress reduction). Leidbeinendur voru allir vel pjalfadir i programminu.
Gognum var safnad med tveimur halfstddludum vidtélum sem og fjorum gagnreyndum maeelitaekjum.
Meelitaekin maeldu andlegt alag, tilfinningalega vellidan (emotional wellbeing), likamlegar umkvartanir
(general physical complaints) og lifsfyllingu (life satisfaction). Spurningalistar voru lagdir fyrir
patttakendur fyrir og eftir rannsdknina. Spurningalistar voru einnig lagdir fyrir patttakendur premur
manudum eftir ad prégramminu lauk. Tilfinningaleg og likamleg lidan patttakenda vard markteekt betri
eftir patttékuna i programminu. Maeldust pau ahrif medalmikil og héldust premur manudum eftir ad
programminu lauk. Andlegt dlag meeldist einnig marktaekt minna sem og lifsgaedi jukust markteekt eftir
patttoku i programminu, pessi ahrif héldust premur manudum sidar. | badum tilfellum var um ad raeeda
medalmikil &hrif.

2.4.5 Nuavitundariokun og langvarandi verkir

Nuavitundaridkun virdist geta beett lidan og lifsgeedi folks sem glimir vid langvinna verki. Hér verdur
sagt fra tveimur rannsoknum sem skodudu petta. Rosenzveig o.fl. (2010) gerdu rannsokn & ahrifum
navitundariokunar a langvarandi verki. battakendur voru 133 einstaklingar sem allir attu pad
sameiginlegt ad vera med langvarandi verki. Langvarandi verkir eru verkir sem hafa varad samfleytt i
sex manudi eda lengur. Steerstur hluti patttakenda var med verki i halsi og/ eda baki, eda 51 talsins,
34 voru med hofudverk og/eda migreni, 32 voru med lidagigt og 27 med vefjagigt. 39% patttakenda
glimdu vid fleiri en eina tegund af verkjum. Ad medaltali h6fdu patttakendur glimt vid verki i 12,1 ar.
Meirihluti patttakanda var konur eda 84% og var medalaldur peirra 49,8 ar. Einstaklingar sem voru
med alvarleg gedraen einkenni svo sem gedrof eda neysluvanda voru Utilokadir ar patttoku i
rannsékninni med forviotdlum. Pessir einstaklingar toku patt i MBSR (mindfulness-based stress
reduction) prégramminu og voru skodud ahrif pess & heilsutengd lifsgeedi (health related quality of life)
0g svo a streitu. Einnig voru skodud tengslin & milli arangurs medferdarinnar og pess hve mikla
heimavinnu patttakendur 16gdu a sig a medan a medferdinni stdd. patttakendur voru taldir hafa lokid
prégramminu ef peir maettu i sex af atta timum par sem peim var kennd ndvitundaridokun og voru pad
100 einstaklingar sem uppfylltu pad skilyrdi. Pad eru atta breytur sem falla undir meelingu a
heilsutengdum lifsgeedum: likamleg virkni (physical functioning), ad hve miklu marki hamlar likamlegt
heilsufar hlutverkum einstaklings (role limitations due to physical health problems), verkir (bodily pain),
upplifun & eigin heilsu (general health perception), lifsorka/preyta (vitality/fatigue), félagsleg virkni
(social functioning), hamlanir vegna tilfinningalegs vanda (role limitation due to emotional problems)
og almenn gedheilsa (mental health status). Svo var einnig notadur sérstakur skali til pess ad meaela
gedreen einkenni SCL-90-R (Symptom Checklist-90-Revised).  Nidurstddurnar voru ad
lidagigtarsjuklingarnir syndu mestu framfarirnar a heilsutengum lifsgeedum. Sé litid til tolfraedinnar pa
voru litil ahrif = 0.20, medalahrif = 0.50 og mikil &hrif = 0.80. En par voru peir med marktaekt betri
Utkomu & sjo af atta pattum eda likamleg virkni = 0.68, upplifun & eigin heilsu = 0.82, lifsorka = 0.88,
félagsleg virkni = 0.54, hamlanir vegna tilfinningalegs vanda = 0.68, almenn gedheilsa = 1.00 og verkir
= 0.43. Neestbesta Utkoman var svo hja peim sem voru med hals- og/eda bakverki en peir voru med
marktaekan mun & sex af atta pattum a sama skala. Pad var eftirfarandi: hamlanir vegna likamlegs
heilsufars = 0.55, verkir = 0.69, upplifun & eigin heilsu = 0.46, lifsorka = 0.64, félagsleg virkni = 0.58 og

almenn gedheilsa = 0.77. Vefjagigtarsjuklingarnir voru med marktaekt betri ttkomu a premur pattum:
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upplifun & eigin heilsu = 0.74, lifsorka = 0.96 og félagsleg virkni = 0.59. Loks voru héfudverkja- og/eda
migrenisjuklingarnir med marktaekt betri dtkomu a tveimur af atta pattum: lifsorka = 1.06 og almenn
geodheilsa = 0.62. beir patttakendur sem glimdu vid tvo eda fleiri verkjavandamal voru med marktaekt
betri Gtkomu & fimm af atta pattum a pessum sama skala. Programmid hafdi einnig jakveed ahrif a
gedheilsu allra verkjahdpanna fyrir utan vefjagigtarsjuklingana en par var ekki marktaekur munur. Hluti
patttakenda skiladi skyrslu um hversu mikla navitund peir stundudu heima. bar kom fram ad peim mun
meiri sem ndvitundaridkunin var peim mun betri lifsgeedi og gedheilsu upplifdu peir.

Nuvitundaridkun virdist ekki hafa mikil ahrif a upplifun verkja og lifsgeedi vefjagigtarsjiklinga
samkvaemt ofangreindri rannsékn og einnig samkveemt kerfisbundinni freedilegri samantekt (Lauche,
Cramer, Dobos, Langhorst og Schmidt, 2013) sem var gerd sérstaklega a ahrifum MBSR
(mindfulness-based stress reduction) prégrammsins a einstaklinga sem pjast af vefjagigt. Pad voru
adeins sex rannsoknir sem voru taldar uppfylla pau skilyrdi sem sett voru i pessu yfirliti. En skilyrdi
voru ad rannséknirnar veeru med slembiurtak og samanburdarhdpa og pad var einnig skilyrdi ad meeld
veeru annadhvort lifsgaedi (quality of life) og/eda verkir (pain). Nidurstddurnar voru peer ad MBSR hafoi
einhver timabundin jdkveed ahrif & lifsgaedi og verki pessara sjuklinga en pau voru litil (low) og
visindaleg geedi peirra nidurstadna voru metin sem litil. Ekki var haegt ad syna fram a ad MBSR

prégrammid hefdi ahrif 4 pessa peetti til lengri tima litid.

2.4.6 Ahrif navitundaridkunar & heilann og likamsstarfsemi
Rannsakendur innan nuavitundarfreedanna hafa einnig verid ad skoda hvada ahrif navitundariokun
hefur & heila- og likamsstarfsemina. bPad er ahugavert ad sja hvernig ndvitundaridkun virdist geta haft

ahrif & pessa peetti. Litum & nokkrar ranns6knir sem hafa skodad petta.

Vid hugleidslu virdist haegjast a allri likamsstarfssemi og gerist pad einnig pegar einstaklingar eru i
djapum svefni, i svelti eda vid daleidslu (Young og Taylor, 1998). betta fyrirbrigdi er vel pekkt i
dyrarikinu, pad er ad leggjast i dvala, og eru leeknavisindin farin ad nyta sér petta, svo sem pegar
likaminn er keeldur nidur til pess ad koma i veg fyrir heilaskemmdir eftir alvarleg veikindi. Pad virdist
margt benda til pess ad slikt astand sé mikilvaegt fyrir lifverur. Pad eru visbendingar um ad hugleidsla
framkalli petta astand og virdist pa timalengd idkunar skipta mali (Benson, Malhotra, Goldman, Jacobs
0og Hopkins, 1990). Gerd var rannsokn a tibeskum munkum sem hoéfou stundad hugleidslu i araradir
0og peir bornir saman vid byrjendur i hugleidslu. bar kom fram ad efnaskipti munkanna voru mun
haegari vid hugleidsluidkunina en hja byrjendum. Pad er pekkt ad manneskjur geti ekki lifad an svefns
en pa neer likaminn pessu djlpslokunarastandi sem medal annars einkennist af heaegari efnaskiptum.
En pad hefur verid synt fram & ad pad sé munur & svefni og hugleidslu (Jevning, Wallace og
Beidebach,1992). Heilarit (EEG) synir mismunandi nidurstodur eftir pvi hvort um er ad reeda voku,
svefn eda hugleidslu. | vokuastandi eru betabylgjur rikjandi (13-26 hz), i djapum svefni eru pad
deltabylgjur (1-4 hz), i Iéttari svefni eru pad ymist alfabylgjur (8—-12 hz) eda thetabylgjur (4—8 hz) sem
eru rikjandi. Hja hugleidsluidkendum kemur fram aukning & haegum alfabylgjum i midju- og
framsveedum heilans og svo koma jafnvel inn & milli sterkar thetabylgjur & framsvaedi heilans. Delta-

og betabylgjum feekkar annadhvort eda eru stédugar & medan & hugleidslu stendur. Pad sjast einnig
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Utbreiddar alfabylgjur yfir heilaberkinum a medan a hugleidslunni stendur. petta bendir til pess ad alfa
og thetabylgjur séu rikjandi i hugleidslu.

Gerd var rannsokn (Chan, Han og Cheung, 2008) & 19 nemendum a aldrinum 19-22 ara og peim
var skipt tilviljunarkennt i tvo hépa. beir voru ymist latnir hlusta & klassiska tonlist eda leiddir i gegnum
navitundarhugleidslu i 12 minatur. Skodad var heilarit (EEG) af patttakendum & medan & pessu st6d
0g nidurstéournar syndu aukna virkni i vinstri hluta heila, pad er baedi vid pad ad hlusta & tonlistina og
vio ad hlusta & leiddu navitundarhugleidsluna. En pau sveedi heilans eru talin tengjast jakveedum
tilfinningum. Adeins peir sem hlustudu a ndvitundarhugleidsluna syndu aukna virkni & thetabylgjum i
midjum framheila, en slikt mynstur & heilariti hefur verid tengt vid aukna innri einbeitingu.

I yfirlitsranns6kn (Chan og Polich, 2006) voru skodadar 64 rannséknir sem allar rannsékudu ahrif
hugleidsluidkunar & heilann. Meginnidurstada pessa Yfirlits var st ad visbhending sé i pa att ad
hugleidsla hafi pau ahrif a heilann ad alfa- og thetabylgjur verdi kraftmeiri en tidni peirra minnki. Slikt
mynstur a heilariti er talid endurspegla aukna einbeitingu inn & vid. Hofundar taka pé fram ad
rannséknir séu mjoég skammt & veg komnar hvad petta vardar og enn sem komid er sé mjog margt
oljost.

Gerd var rannsokn (Brefczynski-Lewis, Lutz, Schaefer, Levinson og Davidson, 2007) & &kvedinni
gerd af navitundarhugleidslu sem felur i sér mikla einbeitingu. | pessari gerd af hugleidslu er einbeiting
annadhvort sett 4 andardrattinn eda a einhvern annan tiltekinn hlut. Patttakendur skiptust i reynda
i6kendur i navitundarhugleidslu og voru peir 14 talsins. Svo algjora byrjendur, 16 talsins, sem hofou
adeins stundad hugleidsluna i eina viku er rannséknin var framkvaemd. Heili patttakenda var skodadur
med segulémun (MRI). Kom i ljés ad pad var aukin virkni & akvednum svaedum heilans sem hafa med
einbeitingu ad gera hja peim sem hoféu stundad hugleidslu lengi. En pad sem var kannski
ahugaverdast var ad hja peim allra reyndustu sem hofou ad medaltali ad baki 44.000 kist. i
hugleidsluidkun kom fram minnkud virkni & sdmu sveedum samanborid vid pa sem hofou ad medaltali
19.000 Kkist. ad baki. Rannsakendur telja ad pessar nidurstodur geti samrymst peirri hugmynd ad peir
sem eru med mikla pjalfun i navitundarhugleidslu purfi ekki ad beita areynslu pegar peir eru ad
einbeita sér heldur virdist pad gerast areynslulaust.

Davidson o.fl. (2003) gerdu rannsékn & ahrifum ndvitundaridkunar, nanar tiltekid MBSR
(mindfulness-based stress reduction) programmsins, & heilastarfsemi og 6naemiskerfi. | pessari
rannsékn var patttakendum skipt tilviljunarkennt i tvo hépa par sem 25 einstaklingar toku patt i MBSR
prégramminu og 16 voru i samanburdarh6pnum. Patttakendur fengu einnig bélusetningu eftir ad
prégramminu lauk. Tekid var heilarit (EEG) af patttakendum prisvar sinnum, pad er adur en peir héfu
idkun, strax eftir ad 8 vikna idkun lauk og svo fjorum manudum eftir ad programminu lauk. Grunnvirkni
heilans var skodud og svo einnig virkni heilans i tengslum vid jakveett og neikvaett areiti. | stuttu mali
sagt voru nidurstédurnar paer ad aukin virkni kom fram a vinstri sveedum heilans hja peim sem toku
patt i prégramminu midad vid samanburdarhépinn, en slikt mynstur er talid tengjast jakveedri lidan og
gedslagi (positive mood and affect) (Baer, 2003). bad voru einnig teknar blédprufur til pess ad meaela
motefni eftir bolusetninguna og syndu nidurstddurnar ad peir sem idkudu nuvitundina voru med aukid
magn af moétefni i blédi midad vid samanburdarhépinn. Pad sem einnig var dhugavert var ad magn

motefna i blédi var i beinum tengslum vid aukna virkni & vinstri svaedum heilans.
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Pad eru visbendingar um ad navitundariokun hafi ahrif a pykkt heilabarkar. Gerd var rannsokn
(Lazar o.fl., 2005) & 20 patttakendum sem hoféu mikla reynslu af pvi ad idka navitundarhugleidslu.
peir héfdu stundad nldvitundarhugleidslu ad medaltali yfir sj6 ar og idkudu ad jafnadi i um 40 minGtur &
dag. | samanburdarn6pnum voru 15 einstaklingar sem hofdu enga reynslu af ndvitundaridkun.
patttakendur og samanburdarhépur voru einsleitir hvad vardar kyn, aldur, kynpatt og menntunarstig.
Heili patttakenda var skodadur med segulémun (MRI) og voru nidurstédurnar paer ad peir sem idkudu
navitund reyndust hafa pykkari heilabérk & dkvednum sveedum en samanburdarh6purinn. Pau sveedi
sem reyndust pykkari voru sveedi sem almennt eru talin tengjast athygli, innri einbeitingu og Grvinnslu
upplysinga (Petersen og Posner, 1990).

Rannsékn (Hoelzel o.fl., 2007) var gerd a navitundarhugleidslu par sem 15 einstaklingar sem héféu
i6kad navitundarhugleidslu ad medaltali i 7,9 ar voru bornir saman vid 15 einstaklinga sem ekki hofou
i6kad navitundarhugleidslu. Héparnir voru einsleitir hvad vardar kyn, aldur og menntun. Heili
patttakenda var skodadur med seguldmun (MRI). Nidurstédur pessarar rannsoknar voru paer ad
hugleidsluidkendurnir voru med aukna virkni & dkvednum sveedum heilans midad vid pa sem ekki
stundudu hugleidslu. betta voru sveedi sem talin eru hafa med athyglisgafu og tilfinngastjérnun ad
gera (Lane o.fl., 1997).

2.4.7 Af hverju er navitundariokun svona ahrifarik

Pad er ekki enn fyllilega ljost af hverju navitundariokun virdist hafa svona jakveed ahrif a pa sem
stunda hana. | rannsékn (Nyklicek, Karlijn og Kuijpers, 2008) sem gerd var kom fram ad pad veeri ad
Ollum likindum navitundin sjélf sem virdist hafa pessi jdkvaedu &hrif, pad er ad peim mun meira hér og
na (mindful) sem einstaklingarnir eru peim mun meiri likur eru a pvi ad peir upplifi adra jakveeda peetti

SVO sem eins og minni streitu, jAkvaedara gedslag og aukin lifsgeedi.

Einstaklingar sem idka nuvitund meelast med aukna navitund almennt séd midad vio adra (Keng,
Smoski og Robins, 2011). bPad ad geta horft & hugsanir og tilfinningar Ur fjarleegd
(decentering/metacognitive awareness) gaeti mogulega haft talsverd ahrif & iokendur. bad ad heaetta ad
fordast neikvaedar hugsanir og tilfinningar leidir einnig til &kvedinnar 6neemingar (exposure) gagnvart
erfioum hugsunum og tilfinningum og gaeti verid einn patturinn i virkni navitundaridkunar. Pad ad
gangast vido raunveruleikanum eins og hann er (acceptance) er einnig mikilveegur pattur i
navitundariokun og geeti verid ad skila idkendum betri lidan. Aukin sjalfsstjorn sem félk virdist ddlast
vid nuavitundaridkun geeti einnig haft ahrif. Svo eru pad peettir sem hafa med athygli og einbeitingu ad
gera sem eru visbendingar um ad séu mikilveegir.

Litum adeins betur & ofangreinda peetti og rannsoknir & bak vid pa. Sé litid a ndvitundina sjélfa pa
eru komnar fram margar rannséknir sem hafa synt fram & pad ad pjalfun i navitund leidi til pess ad peir
sem fai slika pjalfun séu meira hér og nt (mindful) (Carmody og Baer, 2008; Carmody o.fl., 2008;
Kuyken o.fl., 2010; Robins o.fl., 2011; Shapiro o.fl., 2008).

Aukin ndvitund virdist svo spa fyrir um adra jakveeda peetti svo sem eins og ad upplifa aukna
andlega tengingu (sense of spirituality) (Carmody og Baer, 2008; Greeson o.fl., 2011), minni andlega
streitu (psychological distress) (Carmody o.fl., 2008), sjalfssamkennd (self-compassion) (Kuyken o.fl.,

2010; Shapiro o.fl.,, 2007), almennt jakveedara hugarfar (Branstrém, Kvillemo, Brandberg og
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Moskowitz, 2010), minni kvida og minna hugarjortur (Shapiro o.fl., 2007), aukna tilfinningastjorn
(Aftanas og Golosheykin, 2005) og minni likur & endurteknum punglyndiskéstum (Kuyken o.fl., 2010;
Piet og Hougaard, 2011).

pjalfun i navitund virdist einnig gera pad ad verkum ad einstaklingar eiga audveldara med ad na
fiarleegd fra hugsunum og tilfinningum sinum (metacognitive awareness) og ad horfa & hugsanir og
tilfinningar sem fyrirbaeri sem koma og fara (Hargus, Crane, Barnhofer og Williams, 2010; Shapiro,
Carlson, Astin og Freedman, 2006; Teasdale o.fl., 2002). bad hafa verid leiddar ad pvi likur ad slik
fiarleegd fr& hugsunum og tilfinningum leidi til minna hugarjérturs (rumination) (Teasdale, 1999). En
hugarjortur er ord sem er notad yfir endurteknar neikvaedar sjalfvirkar hugsanir og hefur lengi verid
talid einn af meginahaettupattum gedraenna veikinda (Ehring o.fl., 2011). Rannsoknir a
navitundariokun hafa synt fram & ad slik pjalfun leidi til minna hugarjorturs (Jain o.fl., 2007; Ramel,
Goldin, Carmona og McQuaid, 2004).

Berskjéldun (exposure) geeti einnig verid hluti af pvi sem hefur ahrif i nlvitundariokun samkvaemt
kenningum freedimanna (Baer, 2003; Kabat-Zinn, 1982; Linehan, 1993). begar einstaklingar idka
navitund er peim radlagt ad heetta ad flyja sarsaukafullar upplifanir og i stad pess ad yta peim i burtu
er peim bara leyft ad vera. Slik ndlgun er i raun akvedid form af berskjéldun. bPad er verid ad
berskjalda sig fyrir sarsaukafullum upplifunum og pad getur svo leitt til pess ad pessar upplifanir fara
ad verda minna og minna sarsaukafullar. Pad a sér stad akvedin afneeming (desensitization)
(Carmody, Baer, Lykins og Olendzki, 2009).

Nuvitundaridkun felur i sér ad einstaklingur pjalfar athygli sina med pvi ad draga athyglina aftur og
aftur ad augnablikinu hér og nu (Bishop o.fl., 2004). Pad ma flokka pa ferla sem hafa med athygli ad
gera i prja meginferla. | fyrsta lagi er pad haefileikinn ad beina athyglinni ad akvednu éreiti og halda
henni par (orienting), svo er pad haefileikinn til pess ad halda athyglinni vakandi (alerting) og loks er
pad heefileikinn til pess ad greina & milli og forgangsrada pegar pad eru morg areiti i gangi (conflict
monitoring). Rannsoknir hafa synt fram & pad ad pjalfun i navitundaridkun beetir haefileika einstaklinga
til pess ad beina athyglinni ad akvednu areiti og halda henni par (orienting) (Chambers, Lo og Allen,
2008; Jha, Krompinger og Baime, 2007; Valentine og Sweet, 1999) og svo ad greina a milli og
forgangsrada pegar pad eru morg areiti i gangi (conflict monitoring) (Tang o.fl., 2007).

Nuvitundaridkun virdist einnig leida til aukinnar sjalfsstjérnar og geeti pad verid hluti af skyringunni a
pvi hvers vegna han leidir til beettrar gedheilsu (Baer o.fl., 2006; Brown og Ryan, 2003; Crane o.fl.,
2008; Robins o.fl., 2011; Shapiro o.fl., 2006).

2.4.8 Eigindlegar rannsoknir & navitundariokun

Faar eigindlegar rannsoknir hafa verio gerdar a upplifun einstaklinga af navitundaridkun. P6 er pad
mat peirra sem til pekkja ad porf sé & slikum rannséknum (Bruce og Davies, 2005; Shapiro o.fl.,
2003). Hér & eftir verour sagt fra fimm eigindlegum rannséknum sem fundust um upplifun einstaklinga
af navitundariokun. Helstu leitarordin sem notud voru vid leitina voru eftirfarandi: ,mindfulness®,
»-qualitative researches” og ,experience”. bad fundust po6 fleiri rannsoknir en ein var Gtilokud pvi han
skodadi upplifun af MBCT programminu og var pvi ekki einungis ad fjalla um ndvitund, par sem MBCT
felur einnig i sér hugreena medferd. Ein var gerd & krabbameinssjuklingum og o6nnur & eldri

einstaklingum med verkjavandamal. Par sem meginadhugasvid rannsakanda eru gedraen veikindi voru
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paer ekki hafdar med. Af peim fimm rannséknum sem verdur fjallad um hér a eftir voru tveer gerdar &
konum sem hofou upplifad ofbeldi og héféu ekki fyrri reynslu af pvi ad idka navitund. Sidan er pad
rannsékn sem skodar upplifun einstaklinga af pvi ad dvelja i baddaklaustri i fjogur ar og stunda stifa
navitundariokun. Pvi neest er fjallad um rannsékn sem skodadi upplifun einstaklinga af pvi ad nyta
navitund sem medferdartaeki vio umonnun deyjandi sjaklinga a liknardeild. Ad lokum er pad rannsdkn
sem skodar upplifun medferdaradila af pvi ad nyta nlvitund i sinu starfi. Litum nanar & pessar

rannsoknir.

Fyrsta rannséknin sem um getur var gerd 4 MBSR (mindfulness-based stress reduction)
prégramminu (Bermudez o.fl.,, 2013). Verid var ad rannsaka ahrif MBSR programmsins a konur sem
ordid hofou fyrir ofbeldi. Konurnar féru i gegnum MBSR programmid, sem er 8 vikna navitundarpjélfun,
og svo var upplifun peirra af pvi skodud. bessi rannsokn var tvipaett og var baedi eigindleg og
megindleg. Heildarfjoldi patttakenda var 53 konur en hluti peirra tok pétt i eigindlega hluta pessarar
rannséknar. Hér a eftir verdur einungis fjallad um eigindlega hluta pessarar rannséknar. Tekin voru
fiogur halfstoolud vidtdl vio 10 konur. Fyrsta vidtal for fram adur en konurnar hofu patttoku i
prégramminu, annad vidtalio for fram eftir fjérar vikur, pridja viotalid var tekid strax i lok prégrammsins
0g sidasta vidtalid var tekid premur manudum eftir ad konurnar luku prégramminu. Einnig toku 12
konur patt i hépumraedu um upplifun sina af prégramminu og var pad 9 manudum eftir ad
prégramminu lauk. Pessar 10 konur sem téku pétt i vidtdlunum voru & aldrinum 31-62 &ra. Allar héféu
paer upplifad &foll og ofbeldi til lengri tima og skorudu um og yfir 35 stig &
afallastreituréskunarspurningalistanum PCL (Post-traumatic Stress Check List). Sjo af peim attu bérn
og helmingur peirra var dtivinnandi. Notud var tulkandi fyrirbeerafraedi vid Urvinnslu gagna. Greind voru

fiogur meginpemu sem voru eftirfarandi:

1. Erfioleikar vio ad idka hugleidslu (Struggles to practice meditation). Sumum kvennanna
fannst erfitt i byrjun ad beina athyglinni inn & vid pvi pa toku peser meira eftir erfioum
tilfinningum sem peer héfdu verid ad reyna ad fordast. begar prégrammid var halfnad
fannst flestum kvennanna idkunin vera ordin audveldari og paer skildu betur Ut a hvad
navitundariokunin gekk.

2. Syn & ad vaxa og hjalpa 6drum (A vision of growing and helping). Nokkrar kvennanna tjadu
sig um sin personulegu markmid. baer langadi til ad mennta sig og pa sérstaklega til pess
ad geta unnid med 6drum konum sem héfou svipada reynslu og peer sjalfar.

3. Personulegur voxtur (Personal improvements). Konurnar upplifdu aukid eaedruleysi
(serenity) eftir ad peer hofu idkun ndvitundar. baer attu audveldara med ad halda ré sinni i
streituvaldandi adsteedum en adur. baer upplifdu minni streitu og betri svefn i kjolfar
pessarar idkunar. Sumar kvennanna ségdoust vera orédnar mun medvitadri um sjalfar sig
svo sem likama sinn, skynjanir sinar, annad félk og umhverfi sitt. baer upplifdu svo ad
pessi aukna medvitund gerdi pad ad verkum ad paer eettu audveldara med ad gangast viod
vandamalum sinum og gera eitthvad i peim. Konurnar ségdu ad navitundaridkunin gerdi
pbad ad verkum ad peer eettu audveldara med ad stjorna tilfinningum sinum. I byrjun
rannsoknar upplifdou konurnar lagt sjalfsmat, skémm, samviskubit og fleiri sleemar
tilfinningar i eigin gard. I lok rannsoknar var peim farid ad lika betur vid sjalfar sig, badi
sinar neikvaedu og jakveedu hlidar. baer nadu ad syna sjalfum sér meiri godvild/samkennd
(self-compassion).
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4. Betri samskipti (Interpersonal improvements). Eftir pvi sem leid a rannséknina attu
konurnar audveldara med samskipti, peim leid betur med sjalfar sig i samskiptum vidé adra
og attu par af leidandi audveldara med ad eiga samskipti vid adra. beer féru einnig ad eiga
audveldara med ad tja skodanir sinar og tilfinningar. Peer kvennanna sem hoéfou glimt vio
reidivanda attu audveldara med ad tja sig an pess ad missa stjorn & sér. Samskipti peirra
vid fjélskyldu, vini og samstarfsfolk urdu betri eftir pvi sem & leid. baer upplifdu einnig ad
navitundariokunin hjalpadi peim ad komast yfir afollin sem paer héféu upplifad i gegnum
tidina. beer attu audveldara med ad fyrirgefa og halda afram med sitt lif.

Séu nidurstddur pessarar rannsGknar dregnar saman pa méa sja ad nuavitundaridkunin hafdi
margvisleg ahrif a konurnar. Idkunin hjalpadi peim ad vaxa sem manneskjur og peer upplifdu
aeodruleysi (serenity), aukna medvitund (awareness), peer attu audveldara med ad hafa stjorn a
tilfinningum sinum (emotion regulation), peer upplifdu aukna gédvild/samkennd (self-compassion)
gagnvart sjalfum sér, paer urdu félagslyndari (increased socializing) og akvednari i samskiptum
(assertive communication), geedi samskipta jokst (improved quality of relationships) og peer attu
audveldara med ad komast yfir pau afoll sem paer héfou upplifad. Navitundaridkunin hjalpadi konunum
ao takast a vid pa erfidleika sem peer voru ad upplifa. I6kunin audveldadi peim einnig ad komast yfir
pau erfidu afoll sem paer héfdu upplifad i gegnum lifid og halda &fram. Rannsakendur alykta ad pad
hafi verid sattin vio sjalfar sig og adra sem og aukin tilfinningastjérnun sem hjalpadi peim vio pad. peir
alykta jafnframt ad nuavitundaridkun geti mégulega verid gagnleg til pess ad baeta samskipti folks og
efla pad persénulega.

Neesta rannsékn (Kane, 2006) sem um getur var einnig gerd til pess ad kanna upplifun kvenna sem
oroid hofou fyrir ofbeldi af pvi ad idka navitund. Rannsdknin byggdi a hugmyndafraedi fyrirbeerafreeda
og tilvistarheimspeki. SU hugmyndafraedi var talin vel til pess fallin ad gefa konunum taekifaeri til ad tja
sina rédd, sem og til pess ad 6dlast dypri skilning a upplifun peirra. Konunum sem voru sex talsins var
kennd navitundarhugleidsla par sem einbeitingin var sett & andardrattinn. peer voru bednar um ad
hugleida daglega i 20 minatur i senn i sex vikur. Peim var kennt ad draga athyglina mjuklega aftur og
aftur ad andardraettinum i hvert skipti sem hugurinn ték athygli peirra eitthvad annad. A pessu sex
vikna timabili hittu konurnar rannsakendurnar vikulega, i 1,5 Kkist. i hvert skipti, par sem
navitundaridkun peirra var reedd auk pess sem peer toku patt i héphugleidslu. | byrjun hvers tima var
hugleitt i 10 minGtur, sidan voru umraedur i 1 kist. og loks var endad a 20 mindtna hugleidslu. bessi
vikulegu skipti voru hugsud sem studningur vid hugleidsluidkun kvennanna sem og aukin tenging vio
adra i svipudum sporum. I lokin voru tekin halfstédlud djapvidtdl vid konurnar sem voru ad medaltali
45 minatna léng. | vidtdlunum tjadu paer sig um upplifun sina af pvi ad idka navitundarhugleidslu. bvi
naest voru vidtdlin pemagreind og byggdi su greining & hugmyndafraedi Colaizzi. Rannsakendur 16gdu
sig einnig fram um ad leggja sin vidhorf til hlidar (bracketing) & medan & rannsékninni stod.
Nidurstédurnar voru bornar undir konurnar til pess ad auka réttmeeti peirra og peer stadfestu
nidurstddurnar. Greind voru niu pemu sem voru eftirfarandi:

1. Léngun til breytingar (Motivated by a desire for change). beaer upplifdu navitundaridkunina
sem teekifeeri til ad breytast. Adalhvatningin vid hugleidsluna var l6ngunin til ad na fram

breytingum & lifi sinu. Fjérar peirra tjddu sig um sérstok markmid svo sem eins og ad
minnka kvida og streitu sem og ad na aukinni tilfinningastjorn.
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2. Askorun ad lzera navitundahugleidslu (Challenges with learning process). bad var téluverd
askorun fyrir konurnar ad byrja ad idka nuvitundarhugleidslu. | byrjun idkunar fannst peim
erfitt ad fara inn 4 vid og verda medvitadar um eigin innri 6réleika og neikveett sjalfstal.
Sumar voru 6druggar i byrjun og hreeddar um ad gera petta vitlaust.

3. Breytingar a idkuninni yfir timabilid (Changes in practice over time). Fyrst fannst peim erfitt
ad idka navitundarhugleidslu en yfir timabilid foéru peer ad geta slakad betur & i idkuninni og
upplifdu meiri anaegju. i byrjun deemdu peaer huga sinn mjog hart en eftir pvi sem leid a
idkunina nadu peer aukinni satt gagnvart edli hugans. bad leiddi svo til pess ad peser nadu
ad styra athyglinni mjiklega aftur og aftur fra huganum ad andardreettinum. Eftir pvi sem
leid & idkunina attu peer audveldara med ad halda einbeitingunni @ andardraettinum og paer
féru ad upplifa meiri sldokun og fridsaeld i idkuninni.

4. Breytingar a upplifun skynjunar (Alterations in sensory perception). Algengasta skynjunin i
idkuninni var ad upplifa pyngdarleysi eda mjog mikla pyngd i likamanum. Ein kvennanna
upplifdi verki i likamanum vid hugleidsluna sem hdn gat allajafna Gtilokad. Pessir verkir
tengdust pvi ofbeldi sem hun haféi &dur upplifad.

5. Hoéphugleidsla vs. einstaklingshugleidsla, 6lik upplifun (Experiencing group practice as
different from individual practice). Fjérar kvennanna uppliféu einhvers konar pvingun af pvi
ad hugleida i hépnum. Hja tveimur peirra leid pad hja eftir tvd skipti. brjar kvennanna
upplifdu héphugleidslu sem kroftugri en einstaklingshugleidslu og fannst gott ad finna ad
paer veeru ekki einar & bati i sinni barattu.

6. Aukin vellidan (Feelings of enhanced well-being). Allar tjadu peer aukna vellidan a medan
paer hugleiddu og einnig eftir hugleidslu. Allar konurnar fundu mun & sér pa daga sem peer
hugleiddu midad vid pegar peer hugleiddu ekki. P4 daga sem peer hugleiddu upplifdu peer
meiri ré, aukna einbeitingu og orku.

7. Almennar breytingar 4 hugsun eda hegoun (Global cognitive or behavioral changes). Fjérar
kvennanna lystu almennum breytingum & personuleika sinum & timabilinu sem
endurspegladi aukna nuvitund peirra, svo sem betri stjorn & tilfinningum og hegdun, einnig
aukna eftirtekt, polinmaedi og umburdarlyndi.

8. Tenging vid sjalfid eda andleg tenging (Connection with the self or spiritual connection).
Fimm kvennanna tjadu aukna tengingu vid sitt innra sjalf eda aukna andlega tengingu. baer
lystu tilfinningum eins og aukinni sjalfsmedvitund (self-awareness), aukinni satt (self-
acceptance), innri frid og sjalfseflingu (self-empowerment).

9. AOQ takast a vio reynslu af ofbeldi (Dealing with abuse-related material). Prjar kvennanna
tjaou upplifun sem tengdist reynslu peirra af ofbeldinu.

Ef nidurstddur pessarar rannsoknar eru dregnar saman ma sja ad iokunin hjalpadi konunum ad na
auknum tengslum vid sjalfar sig. beer urdu einnig sattari vid sig og upplifdu aukinn styrk og kraft
(empowerment). bad virtist einnig eiga sér stad afneeming gagnvart erfidum hugsunum og tilfinningum
vio hugleidsluidkunina. Rannsakendur varast ad draga of miklar alyktanir at fra svo litilli rannsékn en
telja pé liklegt ad hugleidsluidkun geti verid god viobot vid adrar medferdir fyrir konur sem ordid hafa
fyrir ofbeldi. peir telja ad med pvi ad hugleida séu polendur ofbeldis ad fa teeki i hendurnar sem hjalpar
peim ad n& aukinni stjérn & sjalfum sér og lifi sinu. Peir alykta pé jafnframt ad hugleidsluidkun henti
ekki 6llum og sérstaklega ekki peim sem eru ad upplifa alvarleg einkenni afallastreituréskunar. i slikum

tilfellum telja peir ad hugleidsla geti verid of erfid.

35



Gerd var rannsokn (Page o.fl., 1997) & navitundarhugleidsluiokendum og buddistum, sem dvéldu i
buddaklaustri i Skotlandi, par sem idkadur er tibeskur baddismi. batttakendur komu vidsvegar ad fra
heiminum en um helmingur peirra var Vesturlandabuar. patttakendur voru 23 talsins, 12 konur og 11
karlar & aldrinum 23-66 ara. beir dvoldu i fjégur ar i klaustrinu. Fyrsta arid var eina samband peirra vid
umheiminn eitt bréf & viku, annad ario var pad eitt bréf & manudi og pridja arid eitt bréf & sex manada
fresti. bridja arid foéru pau i gegnum stranga einangrun i sex manudi sem folst i pvi ad pau mattu ekki
tala vid neinn og dvéldu inni & herbergjum sinum i pogn og hugleidsluidkun. Pau voru svo bedin um ad
skrifa um upplifun sina af pessari tilteknu sex manada einangrun og byggja nidurstddur pessarar
rannsoknar & upplifun peirra af peim tima. Textinn var svo greindur i pemu samkveemt hugmyndafraedi
van Kaam. Greind voru fimm pemu Gt frA pessum gégnum. bar sem rannsakendur voru sjalfir
Vesturlandablar og ekki med sama bakgrunn og budddistar var einn Austurlandabui fenginn med i

gagnagreininguna til ad lesa gégnin med peim. Eftirfarandi fimm pemu voru greind:

1. Hamingja/fullneegja (Happiness/satisfaction). 15 einstaklingar tjadu pessa upplifun af idkun
sinni og par af voru konur i meirihluta eda 13 konur & moti 2 kérlum.

2. Baratta sem leidir til aukinnar innsynar (Struggle leading to insight). Einstaklingarnir
upplifdu persénulegan voxt og avinning pratt fyrir pad ad reynslan veeri erfid. Karlmenn
voru i meirihluta hér.

3. Hugleidsluidkun (Practice/meditation). 12 einstaklingar tjadu sig um pad sem viokom pessu
pema. Margir t6ludu um ad idkunin veeri arangursrik til pess ad nd markmidum sinum.

4. Skynjun a tima (Sense of time). Pad kom rannsakendum & dvart hversu fair tjadu sig um
petta pema eda adeins 7 einstaklingar. bad segir kannski til um ad timinn hafi ekki verio
skynjadur sem mikilveegur hluti reynslunnar. Algeng upplifun hér var upplifun af timaleysi.

5. Markmid/veentingar (Goals/expectations). Peir sem tjadu sig undir pessu pema voru ekki
med sterk markmid eda vaentingar, sem er kannski i anda buddismans sem kennir ad folk
eigi ad losa sig vid veentingar og taka 6llu sem ad héndum ber med hlutleysi.

Séu nidurstodur pessarar rannsoknar teknar saman pa fengu pétttakendur aukna innsyn inn i sjélfa
sig og lif sitt eftir pessa reynslu. bessir reynsla hafdi géo ahrif a einstaklingana og peir upplifdu aukinn
innri frid og satt vio sjalfa sig og heiminn i kringum sig. Rannsakendur alykta sem svo ad pad ad idka
hugleidslu i einangrun geti verid good leid til ad auka medvitund (awareness) einstaklinga. beir bera
jafnframt saman vidtalsmeoferd (psychotherapeutic) annarsvegar par sem 16gd er ahersla & samraedur
sem leid til ad 6dlast sjalfspekkingu og svo hugleidsluidkun hinsvegar. Peir velta pvi upp hvort pad sé
endilega porf & samraedum til pess ad 6dlast sjalfspekkingu og leggja til ad hugleidsluidkun geti verid
onnur ahrifarik leid til pess ad na fram sému markmidum.

Rannsokn (Bruce og Davies, 2005) var gerd par sem skodud var upplifun reyndra idkenda af pvi
ad nyta reynslu og feerni sina i navitund til pess ad annast um deyjandi einstaklinga & liknardeild.
Hugmyndafreedi pessarar liknardeildar sameinadi vestreenar hugmyndir um liknandi medferd sem og
austreenar hugmyndir zen buddisma. Allir hugleidsluidkendurnir sem 6nnudust um hina deyjandi i
bessari tilteknu rannsékn fylgdu buaddiskum hefdum i sinni hugleidsluidkun. | baddismanum er
navitundarhugleidsla talin auka medvitund (awareness) peirra sem hana idka um hverfulleikann,
blekkingu hugans og er einnig talin undirbla pa sem hana idka fyrir eigin dauda. 1dkendur eru einnig

taldir geta adstodad adra sem eru deyjandi. Patttakendurnir voru niu talsins og hoéfou ad medaltali um
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16 ara reynslu af navitundarhugleidslu. Skilyrdi fyrir patttéku i rannsokninni var ad peir hefou stundad
reglulega ndvitundarhugleidslu i pad minnsta i halft ar. Regluleg idkun var skilgreind skv. Kabat-Zinn
sem formleg eda 6formleg ndvitundariokun ad lagmarki 15 minatur i senn og ad lagmarki prisvar
sinnum i viku. Patttakendur fengu 40 Kist. pjalfun i ad sinna skjdlstaedingunum og unnu sidan i 250
kist. vio uménnun a liknardeildinni, um 3—4 sinnum i viku. Gégnum var safnad med samrsedum og
skrifum & vettvangi sem og halfstodludum djupviotélum vid niu patttakendur. Timalengd vidtala var fra
1,5-2 kist. par sem peir tjadu sig um upplifun sina af pvi ad nyta ndvitund vid umdnnun pessara
skjolsteedinga. Medalaldur patttakenda var 49 ar og pad voru sex karlar og prjar konur. Helstu
nidurstddur  pessarar rannsdknar voru paer hversu vel ndvitundaridkunin  gagnadist
umonnunaradilunum vid ad sinna deyjandi skjolsteedingum sinum. Pad myndudust djlp
medferdartengsl 4 milli umdnnunaradila og skjolsteedinga vid pessar adsteedur, par sem
umonnunaradilarnir nalgudust skjolsteedinga sina med fullri athygli og an pess ad deema pad sem var

ad gerast. Eftirfarandi fjogur pemu voru greind:

1. Oformleg navitundaridkun vid uménnun & liknardeild (Hospice care as meditation-in-
action). betta pema visar til pess ad péatttakendurnir idkudu navitund & medan peir sinntu
skjblsteedingunum. batttakendur lystu pvi hvernig peir attu audveldara med ad dvelja hér
0g nU med skjélsteedingunum eftir pvi sem a timabilid leid.

2. Minni adskilnadur (Abiding in liminal space). batttakendurnir upplifdu ad tilfinning peirra
fyrir adskilnadi & milli peirra sjalfra annars vegar og svo annars félks hins vegar minnkadi,
pau upplifou frekar ad allir veeru ein heild. bau féru ad eiga audveldara med ad pola vid i
peirri spennu sem er sifellt til stadar & milli andsteedra afla svo sem eins og lif og daudi,
gledi og sorg, pau sjalf sem einstaklingar og pau sem hluti af stéru heildinni o.s.frv. Pau
féru jafnvel ad kunna ad meta pessa spennu sem myndast & milli andstaedra afla.

3. Onnur syn (Seeing differently). Eftir pvi sem hugur og likami patttakendanna vard
samestilltari pa féru peir ad skynja veruleikann med dypri heaetti. Pau féru ad sja fegurd par
sem pau hofou ekki séd fegurd &dur og upplifdu aukid pakkleeti. Pau gatu sleppt tékunum a
pvi ad purfa alltaf ad reyna ad breyta lidan sjuklinganna og gatu dvalid i adsteedunum eins
0g peer voru pé svo ad peer veeru oft atakanlegar.

4. A0 pola ad dvelja i Qvissu (Cultivating un/knowing). bPau féru ad sja skyrar sinar
fyrirframmétudu veentingar um hvernig félk og adsteedur settu ad vera og foru ad verda
séttari og opnari gagnvart pvi sem raunverulega var. | kj6lfar pess ad pau gatu latid af
pessum fyrirfframmétudu veentingum upplifdu pau dypri og einlaegari tengsl vid adra. bau
upplifdu aukna satt gagnvart pvi ad upplifa 6tta vid daudann. bau attu audveldara med ad
vera bara med annarri manneskju an pess ad purfa ad vera ad gera eitthvad sérstakt.

5. AJ hvila i hverfulleikanum (Resting in groundlessness). bau foru ad sja betur og betur ad
allt er hverfult og poldu betur vid i peirri vitneskju. Pau foru ad eiga audveldara med ad
leyfa 6llu ad vera eins og pad var. bau sau 6tta sinn vid daudann og pjaninguna en témdu
sér ad stiga inn i pann 6tta og opna sig fyrir honum.

Rannsakendur draga pa alyktun ad pad ad vera hér og nd med deyjandi manneskju og pola vié |
peim adsteedum geti verid mjog mikill studningur fyrir pann sem er upplifa daudaferlid. beir vara p6 vid
pvi ad navitund sé gerd ad einhvers konar ,medferdarteeki® sem geti gagnast i slikum adstaeedum pvi
sé litio & nuavitundina med peim heetti geti han haeglega snuist upp i andhverfu sina. beir segja

jafnframt ad navitund gagnvart deyjandi skjélsteedingum feli ekki i sér ad losa hinn deyjandi vid
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pjaningu heldur ad hjalpa honum ad takast & vio hana. Eins telja peir mikilveegt ad uménnunaradilarnir
poli vié i pjaningunni, hér og nd, med hinum deyjandi.

Sidasta eigindlega rannsoknin (McCollum og Gehart, 2010) sem fjallad verdur um var gerd a
upplifun nemenda sem voru i meistaranami i fjélskyldumedferd af pvi ad laera navitundariokun og nyta
hana i sinu starfi. Navitundarpjalfunin var hluti af einu namskeidi i nami peirra. Tilgangurinn med
kennslunni var ad hjalpa peim ad préa betra og dypra medferdarsamband vid sina skjélstaedinga.
patttakendurnir idkudu nadvitundarhugleidslu daglega i 5-10 minuUtur og svo héldu peir vikulega
skraningu um upplifun sina af peirri i6kun & medan & pessu namskeidi stéd. beir skrifudu baedi um
sina personulegu upplifun af ndvitundariokun sem og hvada &hrif idkunin hafdi & pa sem
medferdaradila. | pessari rannsokn verdur einungis fjallad um ahrif navitundaridkunarinnar &
patttakendurna sem medferdaradila. batttakendur voru 13 alls, 7 karlar og 6 konur & aldrinum 22-60
ara. Leiobeinendur & namskeidinu héfdu badir yfir 20 ara reynslu af navitundarhugleidslu. Pad voru

fjogur meginpemu sem komu fram og voru pau eftirfarandi:

1. A0 vera hér og nu (Being present). beir uppliféu ad idkunin hjalpadi peim ad vera meira hér
0og na i medferdarvinnunni med sinum skjélstaedingum. Peir voru einnig medvitadri um
sjalfa sig og sinar eigin upplifanir, svo sem eins og peirra eigid innra sjélfstal, & medan peir
voru med skjolsteedingunum. pPeim fannst pjalfunin audvelda peim ad halda ré sinni sem og
ad tyna ekki sjalfum sér i erfioum adsteedum med skjolsteedingunum.

2. Anrif af hugleidsluidkun (Effects of meditation). batttakendur upplifdu ad peir vaeru aimennt
rélegri, sérstaklega pegar peir voru med skjolsteedingum sinum. Peir upplifdu ad vera
medvitadri um sitt innra sjalfstal (inner chatter) en a sama tima gatu peir betur Gtilokad pad.

3. Samkennd/géovild og satt (Compassion and acceptance). beir upplifdou meiri
samkennd/go6dvild (compassion) gagnvart sjalfum sér i kjolfar navitundaridkunar og svo i
kjolfar pess jokst gédvild/samkennd peirra gagnvart skjoélsteedingunum. beir attu
audveldara med ad koma auga a hid sammannlega hja peim sjalfum og skjélstaedingum
sinum. peir upplifdu einnig aukna satt (acceptance) i kjolfar idkunar, baedi gagnvart sjalfum
sér og skjolsteedingunum.

4. Breyting a veruheetti; jafnveegi a milli pess ad vera og gera (Shift in mode). batttakendur
sbgdust eiga audveldara med ad vera bara pegar peir voru med skjélstaeedingum sinum,
eftir ad peir féru ad stunda nuavitund. Peim fannst navitundarpjalfunin audvelda peim ad
skipta um gir pegar peir voru med skjélsteedingum sinum, pad er ad vera bara (being
mode). Peir skynjudu einnig ad slikur veruhattur hafdi jakveed ahrif & skjolsteedingana.

Rannsakendur alykta ad nuvitundarpjalfunin geti hjalpad nemendum i fjdlskyldumedferd ad proa
med sér neerveru sem hafi medferdarlegt gildi (therapeutic presence) i sjalfri sér. Rannsakendur
tilgreina pé ad par sem péatttakendurnir hafi verid® nemendur peirra geti verid ad peir hafi skrifad i
dagbaekurnar pad sem peir tdldu ad kennararnir vildu heyra. Til pess ad reyna ad koma i veg fyrir pad
hvottu rannsakendurnir/kennararnir nemendurna itrekad til pess ad skrifa baedi um jakveedar og
neikvaedar upplifanir af navitundaridkuninni.

Litum na a samantekt a ofangreindum rannséknum. Fyrstu tveir héparnir voru konur sem hoféu
upplifad ofbeldi. | fyrstu rannsokninni hjalpadi navitundaridkunin konunum ad vaxa persoénulega. bessi
personulegi voxtur fol svo i sér aukid sedruleysi, aukna medvitund sem svo hjalpadi peim ad gangast

vio vandamalunum i lifi sinu og gera eitthvad i peim, minni streitu, meiri tilfinningastjéorn og
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godvild/samkennd gagnvart peim sjalfum. beim fannst idkunin erfid i byrjun en han vard audveldari
eftir pvi sem & leid. Samskipti peirra vid adra urdu betri i kjolfar idkunar.

Onnur rannsoknin sem var einnig & konum sem héfdu polad ofbeldi syndi einnig fram & erfidleika
vid ad hugleida en pad vard audveldara eftir pvi sem a leid. baer upplifdu aukna satt gagnvart
huganum eftir pvi sem & leid. | sjalfri hugleidslunni foru paer einnig smatt og smatt ad upplifa aukna
einbeitingu og i kj6lfarid meiri slokun og fridseeld. bPeim leid almennt betur pa daga sem paer
hugleiddu, pa daga fundu paer aukna ré, einbeitingu og orku. baer attu audveldara med ad stjérna
tilfinningum sinum, paer téku betur eftir, voru umburdarlyndari og polinmoédari. baer uppliféu aukna
tengingu vid sjélfar sig sem lysti sér i aukinni sjalfsmedvitund, aukinni sétt, innri frid og sjalfseflingu.

I6kendurnir i baddaklaustrinu upplifdu einnig barattu i sinni idkun, en han leiddi til géds. beir
upplifdu aukna innsyn inn i sjalfa sig og lif sitt, aukinn innri frid og satt vid heiminn eins og hann er.

Rannsoéknin a liknardeildinni syndi ad patttakendur attu audveldara med ad vera hér og nu, peir
upplifdu sterkari tengsl vid adra, minni adskilnad, peir poldu betur vid i sarsauka og opnudu sig fyrir
honum. Peir attu audveldara med ad leyfa 6llu ad vera eins og pad er, peir opnudu sig fyrir 6ttanum
vid daudann og pjaninguna sem honum fylgir. Peir upplifdu hverfulleikann & eigin skinni.

Rannsoknin & nemendunum i fjdlskyldumedferdinni syndi ad peir attu audveldara med ad vera hér
0g nu, peir urdu medvitadri um sjélfa sig og adra. beir upplifdu aukna ré, godvild og satt gagnvart
sjalfum sér og 66rum. Peir attu audveldara med ad vera bara med sinum skjélstaedingum.

I 6llum ofangreindum rannséknum kom fram ad nuavitundaridkunin leiddi til ymissa jakveedra
breytinga i lifi peirra sem hana idkudu. bessar breytingar komu fram med ymsum haetti en p6 var mjég
margt sameiginlegt i nidurstodum pessara rannsGkna pratt fyrir 6likan bakgrunn og adsteedur
patttakenda. | 6llum pessum rannséknum kom fram ad navitundaridkunin leiddi til aukinnar sattar
(acceptance). | fyrstu rannsokninni var notad annad ord en satt en par var talad um ad konurnar
upplifdu aukid sedruleysi. Sattin beindist baedi ad iokendunum sjélfum persénulega sem og ad lifinu
almennt. [ fjorum af pessum rannséknum kemur fram aukin gédvild/samkennd (compassion) gagnvart
sjalfum sér og 66rum i kjolfar idkunar en pé var ordid umburdarlyndi notad i einni peirra en ekki
godvild/samkennd. Aukin tilfinningastjorn kom fram med beinum haetti i fyrstu tveimur rannséknunum
en pad ma velta pvi fyrir sér hvort pad sé eitthvad sem konur sem hafa ordid fyrir ofbeldi purfi
sérstaklega ad vinna med. Pad ma einnig velta pvi fyrir sér ad tilfinningastjornun hafi ekki verid
vandamal hja hinum premur hépunum og pess vegna hafi pad ekki komid fram sem pema. |
rannsékninni a liknardeildinni kom pé fram pema sem flokka meetti sem aukna tilfinningastjérn. En par
kom aukin tilfinningstjérn fram med peim heetti ad idkendurnir attu audveldara med ad pola vid i
pjaningu og erfidum adsteedum. Nuavitundaridkunin leiddi til aukinnar medvitundar (awareness) hja
patttakendum allra pessara rannsékna. | sidustu tveimur rannsoknunum kom fram ad pétttakendur
attu audveldara med ad vera til stadar fyrir sina skjolstaedinga og upplifdu meiri tengingu vid pa.
Konurnar i fyrstu rannsokninni téludu um ad samskipti peirra hefdu ordid betri eftir pvi sem leid a
idkunina.

brjar af ofangreindum rannsoknum voru gerdar a heilbrigdum einstaklingum en i tveimur peirra var
akveainn fyrirframmotadur tilgangur med nudvitundaridkuninni, pad er ad segja i rannsékninni sem gerd

var a liknardeildinni var verido ad skoda sérstaklega upplifun af pvi ad idka navitund vid uménnun
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deyjandi einstaklinga. | rannsokninni sem gerd var i baddaklaustrinu voru patttakendurnir komnir mjog
langt i sinni idkun. bad eru fair sem eru tilbdnir til ad ganga svo langt i sinni idkun og pvi erfitt ad
yfirfaera paer nidurstédur yfir & almenning. | ranns6kninni sem gerd var & nemendunum var einnig skyr
tilgangur med idkuninni, pad er ad verda betri medferdaradilar sem og ad patttakendur voldu ekki
sjélfir ad idka, han var hluti af peirra nami i fidlskyldumedferd. | peirri rannsékn sem hér hefur verid
gerd er verid ad skoda upplifun heilbrigdra einstaklinga af pvi ad idka ndvitund. Engin af ofangreindum
rannsoknum telst pvi vera sambeerileg vid pa rannsokn sem hér hefur verid gerd. Sé litid til hennar eru
allir patttakendurnir reyndir idkendur og peir tjadu sig almennt um sina upplifun af pvi ad idka ndvitund.
Pad er ekki verid ad horfa a einhver tiltekin ahrif af navitundaridkun heldur er verid ad skoda reynsluna
i heild sinni. batttakendur koma pvi med pa peetti sem peir hafa upplifad i kjélfar iokunar an nokkurrar
styringar. bad er fyrirbeerid sjalft, ndvitundin, sem er i dndvegi. Rannsakandi veit ekki til pess ad
sambeerileg rannsékn hafi verid gerd a upplifun af ndvitundaridkun. Pad ma pvi segja ad rannséknin
sem hér hefur verid gerd midi ad pvi ad skoda upplifun af fyrirbaerinu ndvitund i sinu hreinasta formi.

Aukinn skilningur & fyrirbaerinu sjalfu er svo mikilvaegur fyrir frekari préun navitundarmedferdar.
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3 Aodferdafreedi

Rannsoknaradferdin i pessari rannsokn er eigindleg par sem notud er tdlkandi fyrirbeerafreedileg
rannsoknaradferd (hermeneutic phenomenology). Pessi rannséknaradferd var notud til pess ad svara

rannséknarspurningunni: Hver er upplifun einstaklinga af pvi ad idka navitund?

3.1 Bakgrunnur rannsakandans

Rannsakandi hefur starfad sem hjikrunarfraedingur vid Landspitalann fra arinu 2000. Fyrst i sjo ar vid
bradahjukrun & bradamottoku Landspitala — Haskoélasjukrahuss vid Hringbraut og i framhaldi af pvi vid
gedhjukrun & bradageddeild og bradamdéttdku gedsvios sjlkrahulssins fra arinu 2008. NU starfar
rannsakandi a Hvitabandinu sem jafnframt heyrir undir gedsvio Landspitalans en par er einstaklingum
sem glima vid tilfinningavanda og afoll sinnt. Grunnur medferdarinnar &4 Hvitabandinu byggir a
navitund. Rannsakandi hefur sjalfur idkad ymis form af hugleidslu i um 20 &r og hans eigin reynsla af
hugleidslu vard hvati til pess ad nyta pa pekkingu og reynslu i gedhjukrun. Sem hjukrunarfraedingur a
bradamottoku og bradageddeild notadi rannsakandi adferdir navitundar talsvert til pess ad hjalpa
sjuklingum ad takast a vid erfidar adsteedur. Einnig hefur hann nytt adferdina til pess ad takast a vio
streitu og alag i eigin starfi. Rannsakandi telur ad hans eigin reynsla af navitundaridkun hafi gert hann

medvitadri um parfir sjuklinga og faerari um ad veita peim pjénustu.

3.2 Heimspekilegar forsendur fyrirbeerafraeda

Hugtakio fyrirbaerafraedi (phenomenology) er samsett Ur grisku oréunum ,l6gos“ og ,phendémen®.
Fenomen merkir einfaldlega pad sem birtist eda pad sem kemur i ljés. Ordid l6gos merkir pad sem hid
talada ord birtir (Gunnar Dal, 1979). Hid talada ord gefur pvi hlutunum sem birtast fyrir vitund okkar
tengsl og merkingu. Heimspekingarnir Edmund Husserl (1859-1938) og Martin Heidegger (1889—
1976) hafa verid &ahrifamestir innan fyrirbeerafreedinnar. Husserl hefur gjarnan verid nefndur fadir
fyrirbeerafreedinnar. Hann var af gydingasettum og var i grunninn menntadur i raunvisindum og var
doktor i steerdfreedi. Leerimeistari hans i heimspeki var Franz Brentano en sa var salfreedingur og
heimspekingur (Zahavi, 2008). Husserl gagnryndi sélfreedina fyrir pad ad reyna ad adlaga l6gmal
nattaruvisinda ad rannséknum a manneskjum. Hann taldi ad salfreedin teeki ekki med i reikninginn ad
manneskjur bregdast vid ytra areiti med 6likum heetti en hlutir. Pbad méa segja ad fyrirbeerafraedin sé
leid til pess ad lita a raunveruleikann med 6drum haetti en peir gera sem adyllast heimspeki Decartes.
En syn peirra einkennist af tvihyggju sem greinir a milli pess hugleega og hlutleega. Pbar er litid svo 4 ad
pad sé einn algildur veruleiki sem sé haegt ad nalgast med visindalegum rannséknum (Laverty, 2003).
Samkvaemt peirri heimspeki er horft a sjalfid sem huglaegt fyrirbaeri sem medtekur hinn ytri hlutleega
raunveruleika. Pad er litid svo & ad sjalfid eigi likama og dkvedna eiginleika eins og kvida, 6tta, gledi
og svo framvegis sem hafi ekki ahrif & sjalfid sem slikt. Sjalfid & sér tilvist 6had pessu 6llu og sjélfio er
Obreytanlegt. Pessi hugmyndafreedi ad sjalfid sé 6had hinum ytri raunveruleika hefur lengi heillad

marga pvi han stydur pa heimspeki ad madurinn sé frjals og 6had vera (Leonard, 1994).

Husserl lagdi meginaherslu a ad rannsaka fyrirbeeri eins og pau birtast vitund okkar. Pad meetti i

raun segja aod i sinni greiningu komist hann ekki dypra en nidur a vitund sina. Pad er ekki haegt ad lita
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framhja peirri stadreynd ad hver vitundarvera er alltaf fost i sinni eigin vitund og Ut frd henni upplifir
han raunveruleika sinn. Husserl segir ad fyrirbeeri sé i raun hvadeina sem birtist vitundinni. Fyrirbaeri
getur pvi verid hvad sem er sem tilheyrir reynsluheimi vitundar. Daemi um fyrirbaeri eru epli, hisgégn,
manneskjur, félagsleg tengsl og keerleikur. Fyrirbaeri geta birst vitundinni med misjafnlega skyrum
heetti. Oskyrasta birtingarmynd fyrirbaeris er ad hans mati pegar talad er um fyrirbaerid en pa eru notud
takn (oro) til ad visa til fyrirbeerisins sem hafa i raun enga likingu vid sjalft fyrirbaerid adra en pa ad
mannverurnar eru banar ad dkveda ad petta tdkn merki petta tiltekna fyrirbaeri. Fyrirbeeri getur einnig
birst okkur i gegnum hugsun eda imyndun, pa sjaum vid fyrirbeerid fyrir okkur i huganum. En skyrasta
birtingarmynd fyrirbaeris er pegar vid skynjum pad millilidalaust. Pa meetti segja ad hluturinn sé ad
birtast okkur i eigin persénu (Zahavi, 2008). Hugtakid eetlandi (intentionality) er eitt af meginhugtokum
Husserls en pad merkir i raun ad verurnar upplifa fyrirbeerin med misjéfnum heetti. Ef vid tdkum sem
deemi fyrirbaerid hund pa getur hundurinn birst tveimur mannverum med mjog svo misjéfnum heetti.
Onnur peirra geeti brugdist vid med otta er hin saei hundinn & medan ad hin fyllist gledi og kaerleika vid
pad ad sja hann. barna kemur til fyrri reynsla peirra af hundum, hvernig peim lidur i augnablikinu og
margt fleira. Hugtakid setlandi & pvi vid pad hvernig sjélfsveruleikinn beinist ad hlutum (Zahavi, 2008).
Eins og fyrr segir bar Husserl kennsl & hina svokolludu nattdrulegu afstédu mannveranna. pPar er gert
rad fyrir einum algildum raunveruleika sem sé fyrir utan okkar skynheim og sé 6hadur honum. pessi
afstada er svo rotgréin mannverunum ad peer gera sér ekki einu sinni grein fyrir pvi ad petta sé
afstada og ad peer gaetu haft adra afstdou. Husserl taldi pad algjorlega évidunandi Gt fra heimspekinni
a0 gefa sér ad pessi afstada veeri einhver algildur sannleikur. Til pess ad geta lagt hina rétgrénu
nattarulegu afstodu til hlidar taldi hann ad vid pyrftum ad beita akvednum adferoum sem hann nefndi
frestun og afturfeerslu (Zahavi, 2008). pad er alls ekki pannig ad fyrirbeerafreedinni sé illa vio
nattdruvisindin heldur er henni umhugad um ad koma peirri hugmyndafraedi a framfaeri ad pad séu
fleiri leidir til ad tulka raunveruleikann heldur en pessi eina nalgun sem nattaruvisindin hafa bodid upp
a. Ut fra hinum pekkingarfreedilega skilningi hlytur reynsluheimur mannveranna ad koma & undan
hinum visindalega veruleika og reynsluheimurinn er i raun forsenda alls visindastarfs i forskilvitlegum
skilningi. Hin forskilvitlega fyrirbzerafraedi varpar pvi ljési a vanda visindanna sem er ad hin mannlega
vitund verdur aldrei tekin Gr samhenginu pegar visindaleg rannsokn a sér stad. bad er alltaf einhver
mannleg vitund, med sinn reynsluheim sem er ad upplifa rannsoknina, sama hversu hlutlaus visindin
reyna ad vera (Skirbekk og Gilje, 1999).

Husserl hefur verid tengdur vid lysandi fyrirbeerafreedi. Vid beitingu hennar i rannsdknum leitast
rannsakandinn vid ad lysa pvi sem kemur fram i rannsékninni en fer ekki Gt i ad tilka merkinguna a
bak vid pad sem birtist i gégnunum. Husserl taldi ad manneskjurnar veeru i raun dmedvitadar um
gjoroir sinar i hversdagsleikanum og pess vegna veeri mikilveegt ad gera visindalega rannsokn a
manneskjum. Med slikum rannséknum veeri haegt ad skiljla mikilvaega hluta reynsluheima
mannveranna. Hann taldi naudsynlegt ad visindamadurinn losadi sig vid sina persénulegu forpekkingu
aour en hann gerdi rannsokn. Sumir hafa tekid pa afst6du ad rannsakandinn eigi ekki ad sokkva sér
ofan i lesningu innan pess svids sem hann er ad fara ad rannsaka pvi pa er rannsakandinn kominn
med of mikla forpekkingu (Lopez og Willis, 2004). En eins og fyrr kom fram pa préadi Husserl leid til

pess ad losa sig vid sina forpekkingu en pé leid nefndi hann frestun og afturfeerslu. bessi leid hefur
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verid vinsael innan fyrirbeerafreedilegra rannsokna og hefur sérstaka skirskotun til lysandi
fyrirbeerafreedi. Husserl taldi ad fyrirbeerafreedi verdi adeins skilin af dypt ef einstaklingar tileinki sé
frestun og afturfeerslu. En frestun felur i sér ad vid leggjum til hlidar hina nattdrulega afstédu okkar um
pad ao til sé einn algildur raunveruleiki. Afturfeersla felur svo i sér ad vera stédugt ad skoda
samhengid a milli sjalfsveruleika okkar annars vegar og svo heimsins hins vegar. Husserl vill meina ad
ef vid naum raunverulegum tokum & pessu pa megi likja pvi vid ad fara Ur tveimur viddum yfir i prjar
viddir (Zahavi, 2008). Husserl taldi einnig ad pad veeri dkvedinn kjarni sem einkenndi pa reynslu sem
folk & sameiginlega og med rannsdknum & peirri reynslu megi komast ad pessum kjarna. Kjarninn er
pa talinn endurspegla hid sanna edli fyrirbaerisins. Med pessari syn er Husserl i raun ad segja ad
raunveruleikinn geti verid hlutleegur og 6hadur ségu og samhengi. beir sem hafa gagnrynt pessa
nalgun likja henni vid hina nattlrulegu afstodu (Lopes og Willis, 2004). bad ma i raun segja ad

markmio Husserls hafi verid ad sja hlutina eins og peir raunverulega eru (Laverty, 2003).

3.3 Tulkandi fyrirbeerafraedi

Markmidio med talkandi fyrirbeerafraedilegum rannsoéknum er ad skapa merkingu og 6dlast skilning a
gbgnum sem eru langoftast a formi texta. Rannséknarurvinnslan gengur pvi Gt & ad greina texta og
tulka merkingu hans med pad ad markmidi ad komast naer upplifun einstaklinga a akvednu fyrirbaeri
og einnig til ad reyna ad skilja hvada merkingu petta tiltekna fyrirbaeri hefur fyrir pessa einstaklinga.
Tulkunarfreedi eda hermeneutics & reetur ad rekja til grisku fornspekinganna. Hinn svonefndi Hermes
var sendibodi grisku gudanna og haféi pad hlutverk ad flytja bod frd gudunum til mannheima. bad var
svo Aristételes sem notadi hugtakid herimenias um tdlkun. Lengst af snerist tdlkunarfreedin um ad
tulka bibliutexta og var hugmyndin st ad na ad tilka pad sem héfundurinn var ad reyna ad koma til
skila med sinum textaskrifum. En pa var litid svo a ad pad veeri ein rétt merking 4 hverjum texta.
Friedrich D. E. Schleiermacher (1768-1834) var gudfraedingur og métmaelandi. Hann leit svo 4 ad
tulkunarfraedin veeri beedi algild heimspekikenning og einnig teeknileg malspekilist skilningsins. Hann
var sa fyrsti til ad koma med nyja syn & tdlkun texta. Schleiermacher taldi ad pad pyrfti ad taka med i
reikninginn ad textahéfundur og tdlkandi veeru med 6likan persénu- og menningarlegan bakgrunn og
par af leidandi taldi hann liklegra ad tdlkandi myndi misskilja texta heldur en skilja hann. Hans
markmid var pvi ad proa kerfi til ad tulka texta svo ad rétt merking héfundar keemi fram. Hann var &
peirri skodun ad rétt merking texta veeri til. Sidar meir voru pad medal annarra peir Heidegger og
Hans-Georg Gadamer (1900-2002) sem préudu tulkunarfraedi frekar at fra fyrirbeerafreedinni (Prasad,
2002).

Heidegger er einn ahrifamesti pyski heimspekingur okkar tidar. Hann aetladi sér i fyrstu ad verda
prestur en heetti vid pad og sneri sér ad heimspeki (Gunnar Dal, 1979). Hann fékk ahuga a heimspeki
eftir ad hafa kynnt sér verk Franz Brentano. Hann vard fyrir miklum ahrifum af laerif6édur sinum Husserl
(Zahavi, 2008). bad geetir einnig mikilla ahrifa frA gémlu grisku heimspekingunum, Platd, heildgum
Agustinusi, Descartes, Kant, Hegel, Kierkegaard og Henri Bergson i ritum hans (Gunnar Dal, 1979).
Husserl og Heidegger voru 6sammala med hvada heetti lifud reynsla sé greind. Husserl hafdi mestan
ahuga & manneskjunni sem personu sem upplifir/veit (knower). Hann hafdi mikinn ahuga & pvi hvernig

menn skynjudu og hugsudu um heiminn. Heidegger leit hins vegar a manneskjurnar sem verur sem

43



leita ad tilgangi og merkingu i framandi heimi (Laverty, 2003). Heidegger skrifadi eina pekktustu bok
sina arid 1927 og nefnist hin ,Vera og timi“ (Sein und Zeit) (Skirbekk og Gilje, 1999). i henni fjallar
Heidegger um greiningu & verunni. Hann telur ad heimspekin hafi verid & villigdtum hvad vardar
greiningu sina & verunni. Hann taldi ad pad hefdi att sér stad djupsteed hnignun i heimspeki allt fra
timum grisku fornspekinganna til natimans. Hann taldi ad peim mun meir sem heimspekingar reyndu
ad na tokum & veruleikanum med fraedilegum hugtdkum og teeknilegum adferdum peim mun meir
fiarleegist peir i raun veruna sjélfa (das Sein) (Skirbekk og Gilje, 1999). Hann taldi ad veruhattur okkar
hafi pétt svo sjalfsagdur hlutur ad hann hafi par af leidandi ekki verid tekinn til heimspekilegrar
athugunar. Heidegger segir ad pad sem fraeedaheimurinn hafi helst beint athygli sinni ad sé vera ytri
hluta og par af leidandi sé manneskjan greind a kerfisbundinn hlutlaegan hatt at fra liffraedi og
lifedlisfraedi. Heidegger gagnrynir petta og telur ad okkur hafi sést yfir hid mikilveega atridi sem sé ad
skoda okkar eigin sjalfsveruleika eda parveruna (Dasein) eins og hann nefnir mannveruna. Hann segir
ad mannveran eda parveran verdi aldrei skilin ir samhengi vid lifheiminn sem han byr i og verdi pvi
alltaf ad skodast i samhengi vid hann (Zahavi, 2008). Lifheimurinn er hin merkingarbeera heild sem
felur i sér sambond, gjordir og tungumal. Allir pessir peettir tilheyra okkur mannverunum par sem vid
feedumst inn i dkvedna menningu. Heimurinn verdur ekki skilinn Gt fr& hlutunum sem i honum eru
heldur at frd sjonarhorni parverunnar. Adeins manneskja & sér heim eda eins og Heidegger hefdi
ordad pad: ,parveran a sér lifheim“ (Leonard, 1994). Heidegger lagdi gridarlega mikla aherslu a ad
manneskjan verd aldrei skilin frd sinu menningar- og ségulega samhengi. Menningin sem vio faedumst
inn i métar forskilning okkar. Forskilningur er ekki eitthvad sem manneskja getur stigid Ut Ur eda lagt til
hlidar. Heidegger taldi ad ekkert yrdi skilid nema i samhengi vid stgulegan bakgrunnsskilning
manneskjunnar. par af leidandi er i raun ekki heegt ad skilja i sundur eininguna mann og heim.
Merking finnst i pvi par sem vid métumst af heiminum med okkar eigin bakgrunn og reynslu, pad & sér
stad vixlverkun & milli manneskju og heimsins par sem pau méta hvort annad og maétast af hvort 6dru.
Heidegger lagdi mikla dherslu & pad ad manneskjan veeri sjalfstilkandi. Pad ad vera manneskja felur i
sér ad tulka. Hann sagdi ad hver upplifun og reynsla feeli i sér tilkun sem veeri 6hjakveemilega undir
ahrifum af bakgrunni einstaklingsins. [ ljési ofangreinds ma pvi lita & ranns6kn sem byggir & talkandi
fyrirbeerafreedi sem ferli sem leitast vid ad feera okkur skilning og opinberun a fyrirbaerum i gegnum

tungumalid (Laverty, 2003).

I bok sinni ,Vera og timi* fjalladi Heidegger um hugtakid rymi, en fyrirbeerafraedin nalgast petta
hugtak med allt 60rum heetti en hin hefdbundnu visindi sem maela rymi Gt fra télulegum steerdum en
slik nalgun & ryminu er ekki i anda fyrirbeerafraedinnar. b6 hafnar han slikum maelingum alls ekki pegar
porf er a peim. Heidegger sagdi ad pad sem teldist vera naerri verunni yrdi alls ekki meelt & formi
metrakerfisins. Pad sem er naleegt okkur er oft pad sem vid erum upptekin af & hverri stundu. Tekid er
mjog gott deemi um petta i bk Zahavi en par segir ad einstaklingur sem sé ad skoda malverk, sem sé
i um pad bil eins metra fjarleegd fr& honum, sé i raun naer mélverkinu en golfinu sem hann stendur &,
b6 svo ad par séu engir sentimetrar & milli, pvi ad hann sé upptekinn af malverkinu en sé alls ekki ad

upplifa golfid sem slikt (Zahavi, 2008).

Hans-Georg Gadamer (1900-2002) hefur verid mjog &hrifamikill innan tulkandi fyrirbeerafraedi.

Gadamer var nemandi Heideggers og vard fyrir miklum ahrifum af baedi Husserl og Heidegger.
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Markmid hans var ad afhjipa edli mannlegs skilnings og hann var & peirri skodun ad ekkert veeri til
nema i gegnum tungumalid og ad skilningur, sagan og tulkun veeru tengd 6leysanlegum bondum
(Foctman, 2008). Gadamer préadi heimspeki Heideggers og gerdi hana adgengilegri fyrir pa sem voru
ad vinna ad ranns6knum. Hann taldi ad skilningur og tungumal veeru 6adskiljanlegir hlutar af pvi ad
vera manneskja og ad skilningur eetti sér stad i gegnum tdlkun. Hann leit & talkun sem samruna
sjonarhorna (horizon). Skodun hans var su ad algild tulkun veeri ekki méguleg. Hann taldi einnig ad
frestun, ad heetti Husserls, veeri 6gerleg og i raun faranleg (Laverty, 2003). Ad hans mati verdur
hugsun ekki tekin ar samhengi vid allt sem manneskjan er og gerir, pvi hugsun & sér stad pegar vio
erum ad upplifa sjalf okkur i tengslum vid heiminn. Vid hrifumst af einhverju og hugsum um pad, vid
upplifum sarsauka og hugsum um pad, og svo framvegis. Samkvaemt pessu er hugsun pvi i raun allt

sem er (Smythe, Ironside, Sims, Swenson og Spence, 2008).

Samkveemt Munhall (2007) hefst fyrirbaerafraedileg rannsékn & pvi ad rannsakandinn hellir sér Gt i
lestur um heimspeki og fyrirbeerafraedi. HUn telur ad pad sé algjérlega naudsynlegt ad standa fostum
fétum i hinum heimspekilega grunni sem fyrirbaerafreedin byggir 4. bad ad sokkva sér nidur i
heimspekina leidir til aukins skilnings. Mikilvaegt er ad rannsakandinn setji sig i stellingar pess sem

ekki veit.

Fortid okkar hefur ad geyma fyrri reynslu okkar og par med & pekking okkar reetur i fortidinni, med
pvi ad vida ad okkur pekkingu erum vio ad steekka pekkingargrunn okkar. Pad ma likja fortid okkar vid
jardveg og med pvi ad auka pekkinguna erum vid ad naera jardveginn enn frekar og naeringin hefur
mikid um pad ad segja hvernig plontur vaxa upp Ur jardveginum. Pegar tulkandi fyrirbaerafreedileg
rannsokn er gerd er petta pad sem vid purfum ad atta okkur 4. Rannsakandinn a sér akvedinn jardveg
0g einnig patttakendurnir og pad er engin leid ad lita framhj& pvi. Nidurstédur tiltekinnar rannsoknar
hljéta pvi alltaf ad midast vid pennan jardveg (Smythe o.fl.,, 2008). Ef vid aetlum okkur ad rannsaka
reynslu félks pa verdum vid ad taka mid af pvi ad manneskjan er alltaf samtvinnud vid sinn litfheim og
verdur ekki adskilin reynsluheimi sinum, peim jardvegi sem han sprettur Ur. Ef slikt veeri gert veerum
vid ekki lengur med lifandi plontu heldur dauda svo haldid sé afram med petta likingamal, og hver
hefur ahuga & ad skilia manneskju sem er tekin Gr samhengi vid lifid sjalft? Pad ma spyrja sig hvort

slikt sé yfirh6fud framkvaemanlegt.

3.4 Tilgangur rannséknar

Tilgangurinn med tulkandi fyrirbeerafreedilegum rannséknum er ad komast neer pvi hvada merkingu
pad hefur ad vera manneskja. Peim mun meiri skilning sem manneskja hefur & mannlegri reynslu peim
mun meiri manneskja (human) verdur han sjalf ef svo meetti ad ordi komast. Med pvi ad gera
fyrirbeerafreedilega rannsokn er einstaklingur ad reyna ad skilja akvedid fyrirbeeri sem fyrirfinnst i
mannlegum reynsluheimi. Rannsakandinn er ad reyna ad komast naer pvi ad skilja petta einstaka
fyrirbeeri sem hann er ad rannsaka sem og ad 6dlast dypri skilning a pvi hvad pad er ad vera
manneskja. Eftir pvi sem rannsakandi gerir fleiri slikar rannsoknir peim mun dypri skilning d8last hann

a mannlegu edli (Munhall, 2007).

I pessari rannsokn er tilgangurinn ad ©dlast dypri skilning & fyrirbaerinu ndvitund med pvi ad

rannsaka hver sé upplifun einstaklinga af pvi ad idka hana. Mjog faar eigindlegar rannséknir hafa verid
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gerdar & upplifun einstaklinga af pvi ad idka navitund. Shapiro o.fl. (2003) hafa bent & pad ad edli
navitundarhugleidslu sé med peim heetti ad eigindlegar rannséknir henti forminu i raun betur. beir
efast um ad megindlegar rannsoknir nai ad gera fyrirbeerinu navitund fullneegjandi skil. | pessari
rannsékn var d&kvedid ad taka viotdl vid einstaklinga sem hafa toluverda reynslu af
navitundarhugleidslu. Talid var ad med slikum viotélum veeri heegt ad kafa dypra i upplifunina heldur
en ef tekin hefdou verid viodtél vid akvedinn sjiklingahdp sem hefdi mun styttri reynslu af slikri idkun.
Pad eru einnig likur & pvi ad aherslurnar hefdu ordid adrar ef tekin hefdu verid viétdl vid sjiklinga pvi
&etla ma& ad peirra dherslur sndist um ad fa bata af veikindum sinum. En i pessari rannsékn er
tilgangurinn ad skoda upplifun af navitund sem fyrirbaeri i sinni hreinustu mynd. Ad svo stdddu er
heldur ekki bodid upp & medferd innan heilbrigdiskerfisins sem nytir eingéngu nudvitundaridkun sem
medferdarform og af peim sokum hefdi verid erfitt ad framkveema slika rannsokn, pvi ekki hefdi verio
haegt ad vita hvort félk veeri ad fjalla um upplifun af ndvitund eda einhverju 6oru. Til pess ad geta
framkveaemt slika rannsékn pyrfti fyrst ad snida medferd sem bydur eingébngu upp & navitundarmedferd

og rannsaka svo reynslu sjuklingahdpsins af fyrirbaerinu i kjolfarid.

3.5 patttakendur og gagnasdfnun

patttakendur i eigindlegum fyrirbaerafreedilegum rannséknum eru yfirleitt fair. Pad sem er talid
mikilveegast er ad finna péatttakendur sem hafa akvedna sameiginlega reynslu og ad peir hafi ahuga a
ad midla af sinni reynslu (Munhall, 2007). Skilyrdi fyrir patttoku i pessari rannsékn voru ad
patttakendur hefdu stundad reglulega (ad lagmarki x3 i viku og i 15 mindtur i senn)
navitundarhugleidslu i ad minnsta kosti tvo ar. patttakendur purftu einnig ad hafa dhuga a fyrirbaerinu
og ad vera fusir ad tja sig um upplifun sina af pvi. Urtakid var paegindairtak og rannsakandi fann
patttakendur eftir ymsum leidum. Vinkona rannsakanda benti a einn. Rannsakandi fékk abendingar
um tvo patttakendur i gegnum vinnufélaga sinn. Rannsakandi for & hugleidsluhlédrag (meditation
retreat) og par baud sig einn fram. Rannsakandi haféi einnig samband vid tvo hugleidsluhépa hér i
baenum sem badir idka navitundarhugleidslu og i gegnum péa fengust tveir patttakendur. | undirbaningi
rannséknar var tekid eitt forviotal vid vanan idkanda ndvitundar til pess ad moéta betur
rannséknarspurninguna og spurningalista sem var hafdur til hlidsjénar (sja fylgiskjal). Forvidtalid er
hins vegar ekki hluti af nidurstédum rannséknarinnar, pess ma pd geta ad nidurstdédur pess viotals
voru i samraemi vid nidurstédur Ur hinum vidtélunum. batttakendur voru sex talsins og a aldursbilinu
40-60 ara. brir af peim eru starfandi innan heilbrigdiskerfisins og héfou tveir peirra einnig reynslu af
pvi ad nota hugreena atferlismedferd og baru pvi saman pessi tvd medferdarform. Eins og fyrr segir
hoféu allir patttakendur yfir tveggja ara reynslu af pvi ad idka navitundarhugleidslu og sa sem hafdi
lengstu reynsluna hafdi idkad i sautjan ar. Fjérir patttakenda héfu idkun navitundarhugleidsiu vegna
innri parfar en tveir hofdu kynnst pessari idkun i gegnum storf sin sem medferdaradilar og heillast af
henni i kjolfar pess. Rannsoknargdgnin samanstanda af einu klukkustundarléngu vidtali vid hvern
péatttakanda.

Hverjum pétttakanda var sent kynningarbréf (sja fylgiskjal) um framkveemd og markmid
rannsoknarinnar asamt yfirlysingu um upplyst sampykki (sja fylgiskjal) sem vidkomandi var bedinn um

ad undirrita. | bréfinu kom fram ad hann geeti haett patttéku i rannsokninni hvenaer sem veeri. Ef
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viokomandi patttakandi sampykkti patttoku, eftir ad hafa lesio ofangreind bréf, var haft samband vid
hann og akvedinn stadur og stund par sem rannsakandi hitti vikomandi. batttakendum var bodid ad
koma til vidtalsins i Hjukrunarfraedideild Haskola islands vid Eirberg. Ad 6sk patttakanda, hvers um
sig, vard po ekki af pvi heldur féru prju viétél fram & heimilum patttakenda og prji & vinnustad hinna
briggja. Adur en vidtal hofst var farid yfir efni hins upplysta sampykkis sem patttakandi skrifadi undir.
Tekid var eitt viotal vio hvern patttakanda og var pad um klukkustundarlangt. Viétélin voru hlj6dritud og
ritud ordrétt upp og unnid Ur peim eins og lyst er ad framan. Gognum var eytt ad lokinni drvinnslu.

Viétolin voru halfstddlud djupvidtdl og hér a eftir kemur vidtalsramminn sem haféur var til hlidsjonar.
e Af hverju byrjadir pa ad idka navitund?
e Af hverju telur pd mikilvaegt ad idka navitund?
e Finnur pa einhvern mun & pér ef pu sleppir ndvitundaridkun?
e Upplifir pa einhverjar hindranir vid navitundaridkun?
e  Getur pu lyst fyrir mér upplifun pinni af deemigerdri navitundaridkun?
e Hvernig upplifir pa huga pinn/hugsanir pinar i tengslum vid navitundariokun?
e Hvernig upplifir pa tilfinningar pinar i tengslum vid navitundaridkun?
e Telur pu ad dkvednir hopar/einstaklingar hafi meira gagn af navitundariokun en adrir?
e Hefur pa einhverjar hugmyndir um pad hvernig haegt veeri ad nyta nivitund innan
e heilbrigdiskerfisins?
e Hefur navitundaridkunin breytt pér med einhverjum heetti?

e Getur pu skilgreint navitund?

3.6 Gagnagreining og tulkun rannséknar

Pegar rannsakandi dregur alyktun af rannsoknarefni sinu pa er hann einnig ad draga fram hid 6sagda
0og pad sem gognin upplysa ekki beint um. bad liggur jafnan margt a bak vio hid tilkada og sagda.
Pegar vio uppgdtvum eitthvad t.d. pegar vio verdum fyrir hreinni hugljémun og vid teljum okkur héndla
sannleik pa vaknar oft & tidum jafnframt skilningur & pvi ad sannleikurinn er einungis sannleiksbrot en
ekki sannleikurinn allur. Mikilveegi uppgdtvana af pessu tagi varpar pvi oftast fremur ljési a
margbreytileikann en sannleikann sjélfan. pPannig ad tilgangurinn med tdlkuninni er i raun ekki ad
sanna eda afsanna neitt heldur miklu frekar s& ad leggja eitthvad af morkum til pekkingarpréunarinnar.
Einnig er tilgangurinn ad vekja folk til umhugsunar um hina miklu radgatu sem lifid er (Smythe o.fl.,
2008). Vio hljotum ad vaxa sem mannverur ef vid skiljum betur margbreytileika lifsins og hvad pad er i
raun flokid ad vera manneskja. Slikur skilningur gefur okkur audmykt gagnvart hvert 6dru og lifinu.
Urvinnsla eigindlegrar rannsoknargagna fer ad mestu fram i huga rannsakanda. Heimspekingurinn
Heidegger taldi pekkinguna bua i okkur og ad pad sem vid pyrftum ad gera veeri ad draga hana fram.
Ef vid hrifumst af listaverki pa er listaverkid ad draga eitthvad fram i okkur sem byr par na pegar. Eins
er pad med rannsoknargdgnin, pau draga fram pekkingu sem er par fyrir og hugsunin midlar pessari

pekkingu. Pegar rannsakandi setur fram pema er pad ekki til pess ad alhaefa um nidurstédurnar og
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gera peer hlutleegar heldur er eitthvad vio pemad sem vakti eitthvad med rannsakandanum sem hann
vill koma & framfaeri (Smythe o.fl., 2008; van Manen, 1990).

van Manen er freedimadur innan tulkandi fyrirbaerafraedilegra rannsokna og préadi hann svonefnd
grunnlifspemu (fundamental lifeworld). | pessari rannsékn voru grunnlifspemu hans notud vid
gagnagreininguna. van Manen hefur fjallad mikid um pad hvernig beri ad tulka reynslu folks i
fyrirbaerafreedilegri rannsokn. Samkveemt kenningum hans lifum vid manneskjurnar i mismunandi
liftheimum, pessir lifheimar eru heimar eins og vinnan, fjélskyldan o.s.frv. Manneskjurnar geta att sér
mismunandi lifheima en allar eiga peer p6é sameiginleg pemu eins og dauda, veru (being), hina
(otherness), merkingu og radgatu. van Manen greindi eftirfarandi fjogur grunnlifspemu sem allar
mannverur eiga sameiginleg 6had pvi i hvada samhengi peer lifa. Hann litur svo & ad pessi
grunnlifspemu tilheyri 6llum mannverum og peirra tilvist. Pessi pemu eru samtvinnud og verda ekki
tekin Ur samhengi vid hvert annad og pau mynda eina heild i lifi hverrar manneskju. Litum nanar &

pessi fjogur grunnlifspemu sem notud voru vid gagnagreiningu pessarar rannsoknar.

Lifad rymi. van Manen (1990) & hér vid rymid sem vid skynjum i kringum okkur, rymid sem vid lifum
og hreerumst i dag fra degi. Pegar att er vid lifad rymi er ekki att vid steerd rymis i fermetrum talid
heldur er pad upplifun okkar & ryminu sem skiptir mali. Sem deemi ma nefna geta stér rymi eins og
verslunarmidstddvar |atid okkur finnast vid vera sma og opid landrymi Gti i nattdrunni getur latid okkur
finnst vio vera frjals og stér. Ef vid gdngum ein i 6kunnri stérborg getum vid upplifad einmanaleika og
ad vid séum kannski vidkveem og tynd. Almennt ma segja ad vid verdum ad pvi rymi sem vid erum .
Heimili okkar er rymi sem hefur sérstaka merkingu par sem pad tengist kjarna tilvistar okkar og pad er
s4 stadur par sem vid getum verid vid sjalf. Vio upplifum gjarnan sérstaka samud gagnvart
heimilislausum pvi vid skynjum dypri sarsauka en pann ad peir eigi ekki pak yfir h6fud sér. Upplifun &
fiarleegd er einnig misjofn, vid getum til deemis verid i metrum talid naleegt akvednum stad en vid
upplifum hann langt fra pvi vid purfum kannski ad komast yfir hindrun til ad komast a stadinn, til deemis
aod fara yfir a.

Likami i reynd. Hér visar van Manen (1990) i pa fyrirbaerafraedilegu stadreynd ad vid erum alltaf i
likama okkar pegar vid erum i heiminum. bPegar vid hittum adra manneskju hittum vid hana alltaf fyrst
og fremst i likama hennar. Likamleg navist okkar segir alltaf eitthvad akvedid um okkur en & sama
tima leynir hun einhverju lika. Pegar likaminn er hlutur sem einhver annar er ad horfa a eda fylgjast
med getur hann tapad sinu nattirulega edli en & hinn boginn getur hann lika vaxid. begar dadst er ad
likamanum vidheldur hann edlilegri reisn sinni og er nattirulegur. Ef pad er hins vegar horft a

likamann med gagnrynum augum getur hann ordid pvingadur og ankannalegur.

Lifadur timi. Hér visar van Manen (1990) til pess tima sem vid upplifum en ekki tima klukkunnar.
Lifadur timi er sa timi er virdist herda & sér pegar vid skemmtum okkur og haegja & sér pegar okkur
leidist. Folk er einnig statt & mismunandi stad i lifi sinu, timalega séd. Ungar manneskjur eiga
framtidina fyrir sér og han er opin likt og dskrifad blad, liklegast full af eftirveentingu. Gamalt folk & hins
vegar mikla fortid sem pad hugsar um. bPegar vid viljum kynnast félki spyrjum vid pad Gt i lifsségu pess

og hvert pad stefni i lifinu. Timaviddirnar eru fortid, framtid og natid.

Lifud tengsl. Med upplifun & tengslum visar van Manen (1990) til likamlegra tengsla og samskipta

sem vid eigum vid adra. begar vid hittum adra manneskju getum vid tengst henni i gegnum samraedur
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0g 4 vissan hatt stigid Gt Gr sjalfum okkur. I hinu stéra tilvistarlega samhengi hafa manneskjurnar alltaf
leitast eftir pvi ad eiga tengsl vid adra og leitad eftir merkingu i gegnum pau tengsl. | gegnum traarlega

porf er manneskjan ad leita eftir tengslum vid hid algjora.

Ofangreind grunnlifspemu mé skilgreina hvert & sinn hattinn eda greina hvert fra 66ru en pad er
ekki haegt ad adskilja pau. Pau eru 6ll hluti af heild sem er okkar lifadi heimur. | ranns6kn getum vid

upp ad vissu marki adskilid pau pé svo ad vid verdum ad gera okkur ljést ad pau kalla hvert & annad.

Hinn talkunarfraedilegi hringur (hermeneutic circle) er greiningarferlid sem studst er vid i Urvinnslu
gagna i talkandi fyrirbzerafraedilegum rannséknum. Talad er um hring pvi ad petta ferli hefur engan
skyran endapunkt og er pvi alls ekki linulegt (Fleming, Gaidys og Robb, 2003). Hér & eftir kemur
Gtlistun & hringnum sem studst var vid i pessari rannsékn. bPessi hringur er byggdur & Paul Ricoeur og

felur hann i sér prju skref (Geanellos, 2000; Lindseth og Norberg, 2004):

1. Fyrst er svokollud frumtalkun (naive) en pa er textinn lesinn yfir nokkrum sinnum til pess ad
né fram einhvers konar heildarmerkingu. Hér er 16gd ahersla & ad rannsakandinn opni sig
fyrir textanum og leyfi honum ad tala til sin.

2. bvi neest er pad svokéllud formleg greining (structural analysis), pad eru til nokkrar gerdir
af henni og ein peirra er pemagreining og var hin notud i pessari rannsékn. Su
pemagreining var eins og fyrr segir byggd & hugmyndum van Manens. | pemagreiningu er
leitad eftir akvednum pemum innan textans en pema er i raun merkingarbaer pradur sem
fer i gegnum textann eda hluta textans. Merkingarbaer eining getur verid setning eda
malsgrein. begar buid er ad finna pessar merkingareiningar eru paer svo lesnar yfir med
tilliti til frumtdlkunar textans. Eftir pad eru merkingareiningarnar samtvinnadar og lesnar yfir
mead tilliti til pess hvad er likt med peim og hvad 6likt. baer sem eru mjog likar eru svo
tvinnadar saman enn frekar. A medan pessi greining & sér stad er reynt ad horfa eins
hlutleegt a textann og haegt er. bvi naest eru pemun borin saman vid frumtalkun textans og
p& er spurning hvort pau séu i samraemi vid hann eda ekki. Ef pad er ekki samraemi pé parf
ad lesa textann aftur heildreent og mynda nyja frumtdlkun. Svo er nyja frumtilkunin skodud
med tilliti til pemanna. Petta er endurtekid par til samreemi neest.

3. Loks er pad ad tulkka heildina. Pemun eru tekin og skodud med tilliti til
rannséknarspurningar og samhengis textans. Textinn er svo lesinn aftur i heild sinni med
frumstaedu tdlkunina og pemun i huga og med eins opnum huga og framast er unnt.

3.7 Réttmeeti rannsoknar

Fré pvi ad eigindlegar rannséknir hofu ad rydja sér til raims hefur verid mikid fjallad um pad hvort sému
vidmid um réttmaeti og areidanleika eigi ad gilda um eigindlegar og megindlegar rannséknir. Ekki eru
allir & sama mali hvad petta vardar. Eitt er po ljést ad eigindlegar rannséknir byggja a annarri freedasyn
(paradigm) heldur en megindlegar. Lincoln og Guba hafa skrifad um réttmaeti eigindlegra rannsékna
og hér verdur studst vid hugmyndir peirra. bPar sem fjallad er um innra réttmeeti (internal validity) i
megindlegum rannsoknum tala peir um triverdugleika (credibility) i eigindlegum rannséknum. Baedi
hugtokin visa til sannleiksgildis (truth value) rannsokna. Truverdugleiki eigindlegra rannsokna byggir
ad peirra mati & pvi hversu vel adrir lesendur, sem hafa sému reynslu ad baki, pekki sig i gdgnunum
sem og ad adrir pekki reynsluna pegar peir meeta henni eftir ad hafa lesio um hana (Sigridur
Halld6rsdéttir og Sigurlina Davidsdottir, 2013). Rannsakandi bar gdgnin ekki undir patttakendur en

leidbeinandi las pau yfir og mat pau sem traverdug. Patttakendur voru ekki bednir ad lesa gégnin yfir,
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medal annars vegna beirrar fyrirhafnar sem pad hefdi haft i for med sér fyrir patttakendur.
Sandelowski (1993) telur ad pad eigi ekki ad bera nidurstédurnar undir patttakendur i eigindlegum
rannséknum. HOn segir ad pad sé misjafnt fyrir hvada hagsmuni folk standi og pvi geti hagsmunir
audveldlega skarast & og par med skodanir patttakenda & pvi hvernig peir vilji sja nidurstédurnar. Han
telur jafnframt ad patttakendur leiti 6neitanlega ad sjalfum sér i gégnunum en pad er ekki vist ad peir
sjai sig i hinni endanlegu greiningu pvi ad rannsakandinn parf ad tulka heildina og hinn margpeetta
veruleika allra péatttakendanna. Neesti pattur sem er mikilveegur skv. Lincoln og Guba er yfirfaerslugildi
(transferability) rannséknarinnar og sa pattur er samsvarandi pvi sem nefnt er ytra réttmaeti (outer
validity) i megindlegum ranns6knum. bad visar til notagildis (applicability) rannsdknarinnar og ad hve
miklu leyti sé haegt ad yfirfeera nidurstddurnar i steerra samhengi. bar er talid skipta mali ad
nidurstédurnar passi vid rannséknargoégnin sem peer byggja a. bad er einnig talid eiga vid pegar peim
sem lesa rannsoknarnidurstédurnar finnst paer hafa merkingu og notagildi Gt fra eigin reynslu. | pessari
rannsékn voru nidurstéournar bornar undir leidbeinanda og voru peer metnar sem svo ad paer hefdu
baedi notagildi og merkingu. Neesti pattur sem er talinn mikilvaegur er traustleiki (dependability) og er
pad sa pattur sem er talinn sambeerilegur vid areidanleika (reliability) i megindlegum rannséknum.
Med traustleika er verid ad visa til stddugleika (consistency) rannséknarinnar. Hvad megindlegar
rannséknir vardar visar areidanleiki til endurtekninga en pad er ekki talid eiga vid um eigindlegar
rannsoknir. Par er ekki verid ad seekjast eftir endurtekningu heldur er sést eftir aukinni lysingu a
bleebrigdum. | pessari rannsékn voru 6ll skref rannséknarferlisins skrad nidur svo haegt veeri ad
endurtaka sambeerilega rannsékn. Hvad eigindlegar rannsoknir vardar skarast traustleiki vid
triverdugleika. Sidasti patturinn sem Lincoln og Cuba visa til er stadfestanleiki (confirmability) og
samsvarar hann hlutleegni (objectivity) i megindlegum rannséknum. Parna er verid ad visa til hlutleysis
(neutrality) rannséknarinnar og par er att vid ad ekki sé innibyggd skekkja i rannséknarferlinu eda
rannséknarnidurstodunum. Hvad megindlegar rannséknir vardar telst hlutleysi hafa nadst pegar
réttmeeti og areidanleiki hefur verid tryggt. Hvad stadfestanleika vardar telst hann vera tryggdur pegar
sannleiksgildi, notagildi og stddugleika hefur verid nad (Sigridur Halldérsdéttir og Sigurlina
Davidsdottir, 2013). Samkveemt Gadamer er mikilveegt ad rannsakandi sem framkveemir
fyrirbeerafreedilega rannsokn greini forskilning sinn og fordéma gagnvart efninu sem a ad fara ad
rannsaka (Fleming, Gaidys og Robb, 2003). Rannsakandi ték mid af pessu og skradi nidur forskilning
og fordéma sina adur en hann hoéf rannséknina. Rannsakandi gaetti pess eftir fremsta megni ad vera

hlutlaus er hann tok vidtdlin sem og vid gagnadrvinnslu.

3.8 Sioferdileg alitamal

Mikilvaegt er ad avinningur af rannsokn sé meiri en sa skadi sem han getur valdid (Vilhjaimur Arnason,
2003). | pessari rannsokn var pad metid sem svo ad heetta & skada veeri hverfandi. batttakendur fengu
sent kynningarbréf par sem fjallad var itarlega um hvad patttaka i rannsékninni i feeli i sér. | upphafi
vidtala skrifudu peir undir upplyst sampykki en pad er ein af meginforsendum pess ad félk taki patt i
rannsokn. Upplyst sampykki byggir & peirri grundvallarhugmynd ad manneskjan sé frjals vera og hafi
rétt & pvi ad taka sinar eigin akvardanir (Usher og Holmes, 1997). Haft var i huga ad djlpvidtol geta

verid streituvaldandi og pvi var midad vido ad pau veeru ekki lengri en ein klukkustund. Einnig var
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patttakendum bent a ad ef ad viétolin reyndust peim erfid steedi peim til boda studningsviotal vid

gedhjukrunarfreeding. Enginn patttakenda taldi sig hins vegar hafa porf fyrir slikt.
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4 Niourstoour

I pessari rannsokn var skodud upplifun einstaklinga af pvi ad idka nuvitund. batttakendur hofdu
reynslu af pvi ad idka navitund formlega/navitundarhugleidslu sem og 6formlega i hinu daglega lifi.
patttakendur voru sex talsins, tveer konur og fjorir karlmenn & aldursbilinu 40-60 &ara. Fjorir
patttakendanna héfu ad idka navitund vegna innri parfar en tveir peirra kynntust henni i gegnum starf
sitt sem medferdaradilar. Allir patttakendurnir attu pad sameiginlegt ad hafa mikinn adhuga a
fyrirbaerinu ndvitund. brir peirra voru ad vinna innan heilbrigdisgeirans og pa med félk og nyttu
navitund i sinu starfi. Einn patttakandi starfadi vid rannsoknir & likamlegum veikindum. Tveir
patttakenda voru ekki starfandi innan heilbrigdisgeirans, annar peirra var listamadur og hinn var ad
vinna verkamannastarf og hafdi nylega tekid lif sitt i gegn eftir langvarandi neysluvanda.

Fjogur meginlifssvid van Manens (1990) eda svonefnd grunnlifsbemu voru hofé til hlidsjénar

vid gagnagreininguna. Eftirfarandi pemu voru greind:

Lifad rymi (e. lived space).

Ad leyfa 6llu ad vera eins og pad er.

Lifadur timi (e. lived time).

Ad vera hér og nu.

Lifud tengsl (e. lived other).
a) Dypritengsl vio adra.

b) A0 syna sér gdovild.

Likami i reynd (e. lived body).
a) A0 vakna til medvitundar um sjalfvirkni hugsana og tilfinninga.
b)  Hugurinn vill ekki hugleida.

¢) Nuvitundaridkun breytir manni.

4.1 Lifad rymi (e. lived space).

Lifad rymi visar til alls pess sem er i kringum okkur. Allt sem tilheyrir ekki likama okkar tilheyrir ryminu {
kringum okkur. Rymi getur verid allt fr4 prongu upp i viofedmt. Pad er ekki bara sjalf steerdin i
fermetrum talin sem segir til um hvort vid upplifum rymi sem viofedmt eda préngt. Vié upplifum rymi i
gegnum skynfaeri okkar, hugsanir og tilfinningar, sem tilheyra likamanum pannig ad likami og rymi
renna saman og morkin eru 6ljos. Hugarastand okkar skiptir miklu mali hvad vardar upplifun okkar &
rymi. Breytt vidhorf til lifsins fylgdi i kjolfar pess er viomeaelendur héfu navitundaridkun. betta breytta
viohorf gerdi lif vidmaelenda audveldara. Hér kom fram eitt pema sem endurspeglar pad: Ad leyfa 6llu

ad vera eins og paod er.
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Fj6rir viomeelendur tjadu sig um pad ad peir settu audveldara med ad leyfa 6llu ad vera eins og pad
er eftir ad peir hofu ad idka nadvitund. Tveir peirra lystu pvi einnig ad peim potti pad nanast
byltingarkennd hugmynd ad leyfa bara huganum ad vera eins og hann er i stad pess ad vera alltaf ad
reyna ad stjérna honum. | navitundaridkun er 16gd mikil ahersla & pad ad leyfa bara hugsununum ad
vera eins og paer eru en jafnframt ad taka eftir peim, vera medvitadur um paer. Pad ma kannski segja
aod slik nalgun sé ekki i anda hins vestraena heims par sem aherslan er svo mikid & ad breyta, baeta og
framkveema og par af leidandi virdist slik nalgun framandi og nénast byltingarkennd fyrir
Vesturlandabuann. begar vid leyfum 6llu ad vera eins og pad er felst i pvi akvedin audmykt og virding
gagnvart lifinu eins og pad birtir sig a hverju augnabliki. Slik nalgun er meira i anda hinnar austraenu
heimspeki. | pessu samhengi hefur verid reett um muninn & pvi ad gera (doing mode) og vera (being
mode), par sem hid fyrrnefnda er pa meira i anda hins vestreena heims og hid sidarnefnda er pa i
anda hins austreena. Pad sem einnig kom fram hérna er ad pad virkadi eins og halfgerour galdur
pbegar vidmeelendurnir opnudu sig fyrir pvi épeegilega, pvi sem peir héféu verid ad reyna ad flyja fra.
Pad ma segja ad pegar vidmeelendurnir lystu upp skugga sina med ljési navitundar toku peir ad
hverfa. Litum & hvad peir h6fdu ad segja.

Viomaelandi segir ad navitundaridkunin geri pad ad verkum ad hann eigi audveldara med ad leyfa
6llu ad vera eins og pad er. Eftir pvi sem hann idkar meira peim mun audveldara veitist honum ad
leyfa 6llu ad vera eins og pad er. Hann segir:

...pad er i rauninni allt gott nakvaemlega eins og pad er... pé ad pad sé kannski ekki alltaf
baegilegt eda eitthvad, pa er petta allt i lagi nakveemlega eins og petta er...daglega lifid
verdur audveldara ad pvi leyti ad pad er eins og madur geti buid til svona meira plass i
kringum...rymi i kringum allt pad sem ad gerist, madur tekur pvi audveldar...6llu sem
gerist...madur & audveldara med ad leyfa hlutunum ad vera einhvern veginn eins og peir

eru an pess ad purfa ad bregdast vid, og petta upplifi ég sem rymi. ...

Annar vidmaelandi segir ad pad sem hafi hofdad til sin i navitundaridkuninni sé ad opna sig fyrir pvi
sem er erfitt, eins og erfidar hugsanir og tilfinningar. Ekki yta peim i burtu heldur leyfa peim ad vera og
opna sig gagnvart peim. Hann telur ad til pess ad breyting geti att sér stad purfi félk ad gangast vid pvi

sem er og pa eigi sér stad breyting. Hann segir:

...petta snyst um pad ad algjorlega ad vidurkenna ad svona er petta. Og pa er eins og
petta einhvern veginn leysist svolitid upp af sjalfu sér, madur parf ekki endilega ad gera
eitthvad i pvi. P4 er madur sem sagt ekki i pessu ,doing mode® eins og er talad um heldur
pa ertu i pessu ,being mode“ og pba finnurdu fyrir pessum erfidu tilfinningum og
hugsunum. ...pessi hugarpjalfun hjalpar nattarulega vid pad ad segja; 6kei ég er hér nlna
0g svona er petta nina og ég eetla bara ad horfast i augu vid pad...og heetta pessu
»stroggli“ alltaf...

Fleiri komu inn & mikilveegi séttarinnar eda ad leyfa 6llu ad vera eins og pad er. Einn telur ad séttin
vio pad sem er sé i raun mikilveegasti hluti af ndvitundaridkun. Hann hefur notad navitund mikid i vinnu
sinni med sjiklinga sem pjast af gedraenum veikindum. Ad hans mati er séttin vid pad sem er alveg

sérstaklega gagnleg fyrir einstaklinga sem pjast af punglyndi. Hann telur ad stér hluti af pjaningu hins
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punglynda sé i raun 6éseettio vio punglyndid. Hann segir ad ndvitundaridkunin kenni manni ad staldra

vid pad sem er Opeegilegt og leyfa pvi lika ad vera. Hann segir:

bvi i hugleidslunni ertu fyrst og fremst ad verda medvitadur um pessar hugsanir, pu ert
ekki ad breyta neinu, pu ert bara ad leyfa peim ad vera og pad er oft neegilegt. Ef ad
madur leyfir einhverju ad vera ad pa hverfur pad, pu parft ekki ad breyta pvi, ef pu leyfir
einhverri hugsun ad vera ad pa ferdu ad hugsa eitthvad annad en ef pua ert ad yta
einhverri hugsun fra ad pa kannski seekir hun & pig, eins og deemid med bleika
filinn...pannig ad pad er sattin vid pad sem er an pess ad reyna ad breyta pvi. bannig ad

mér finnst pad bara ad leyfa hugsuninni ad vera, vera svolitill galdur i pessu...

Ofangreindur vidmeelandi kemur enn frekar inn & petta og ber saman hinn vestraena og austraena

hugsunarhatt hvad petta vardar. Hann segir i pvi samhengi:

J4, ad seetta sig vio og vera ekki ad breyta, sko par er meira sjukdémshugtakid, pu ert ad
breyta einhverju, eins og ad taka i burtu aexli en hérna erum vid meira ad leyfa pvi ad
vera, petta er ekkert éedlilegt, petta gengur yfir og pess vegna er petta lika notad i
verkjamedferd sko. Verkurinn hverfur ekki en hann verdur beerilegri af pvi ad madur er
ekki lengur 6séattur vid hann, oft er attatiu présent af verk bara 6seetti vid verkinn, pad er
ekki verkurinn sjalfur heldur éseettid og pad er svona partur af pessari ,mindfulness®
verkjamedferd eins og ég skil hana, pad er bara ad seettast vid pessi 6peegindi, pa verdur
petta beerilegra...pannig ad petta vard svona hugljomun lika fyrir mig pegar ég var ad
gera petta, ad leyfa pvi 6paegilega ad vera...og petta er eins og med hugsunina, ef ég ma
ekki hugsa einhverja hugsun ad pa er st hugsun ad elta mig...petta finnst mér vera mjog

flott ,filésofia“ i pessu...

I navitundaridkun er 16gd ahersla & pad ad horfast i augu vid sjélfan sig, baedi hid jakvaeda og hid
neikveeda. Annar vidmeelandi kemur einnig inn & pad ad pegar madur leyfi pvi 6peegilega bara ad
koma upp & yfirbordid hafi pad tilhneigingu til pess ad gufa upp. Hann segir ad pegar madur lysi med
ljési nGvitundar & hid 6paegilega hafi pad tilhneigingu til pess ad hverfa. Hann segir:

...madur parf ad taka allt sem ad madur hefur, allan pakkann og pad er einmitt pad sem
ad gerist i zazen (p.e. eitt form af ndvitundarhugleidslu) eda i pessari hugleidslu, pad er
pegar ad pessir angar koma upp, pakkinn kemur upp, ad pa er svo mikilveegt ad sja pad,
pvi ef ad madur sér pad ekki, hvad getur madur pa...en hins vegar er zazen ekki pad ad
reyna ad hugsa ekki, ad reyna ad beela eitthvad nidur, heldur parf petta allt audvitad ad
koma upp i ljésio, i athyglina og par bara gufar petta doldid bara upp, petta prifst ekkert i

~,mindfulness®.

4.2 Lifadur timi (e. lived time).

Pad ma i raun segja ad edli hugans sé ad flakka um a milli fortidar og framtidar. Hugurinn er eins og
timavél og hann virdist eiga erfitt med ad dvelja hér og nd. Eitt meginmarkmid ndvitundaridkunar er ad

pjalfa athyglina i pvi ad vera hér og nu, i stad pess ad elta stodugt hinn sjalfvirka huga. Allir
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patttakendurnir tjadu sig um pad ad ndvitundaridkunin hefdi gert pad ad verkum ad peir aettu

audveldara med ad dvelja hér og na. Ofangreint endurspeglast i eftirfarandi pema: Ad vera hér og na.

Allir vidmaelendurnir komu inn & pad hvernig ndvitundaridkunin hafi gert pad ad verkum ad peir eigi
audveldara med ad vera hér og ni. bPad ad geta verid hér og nu virdist svo skila sér i auknum
lifsgeedum svo sem eins og ad vera ekki lengur & valdi sjalfvirkni hugsana og tilfinninga, ad njota
lifsins betur, aukin gédvild/samkennd (compassion), ad geta verid til stadar fyrir adra, vera betri
medferdaradili o.s.frv. Sa viomaelandi sem hefur lengstu idkunina ad baki lysir pvi ad pegar hann
upplifi ad hugurinn pagni og hann neer algjérlega ad vera hér og ni sé samt heilmikil skynjun i gangi
og i raun mun dypri skynjun en pegar veruleikinn er upplifadur i gegnum hinn sjalfvirka huga. begar
hann er hér og na tekur hann betur eftir 6llum smaatridum i kringum sig, hann er meira vakandi. Hann

segir:

...pannig ad pegar ad pad er engin hugsun i gangi pa er samt mikil skynjun i gangi, pa er
samt lifid allt til stadar...og hérna smaatridin verda miklu meira svona...madur getur verid
ad sja alls kyns hluti...ég tek miklu betur eftir sko...ég meina pua ert ad keyra bilinn og svo
heyrirdu bara allt i einu (tekur sem daemi): ,hey, petta hlj6d hefur ekki verid adur”, pa er
kannski bara pinu hlj6d...pad getur komid i veg fyrir kannski stéra vidgerd eda sparad pér

halfa milljén...

Hann segir jafnframt ad pad ad vera hér og na geri pad ad verkum ad hann sé naemari & parfir

annarra og hvernig hann geti latio gott af sér leida. Hann segir:

...hvad get ég gert nuna til pess ad gera pessar adsteedur beerilegri fyrir alla? Og pad er
einmitt ekki hugurinn sem ad getur reiknad pad ut, heldur er pad sama tilfinningin og
pbegar pa hefur tilfinningu fyrir mémentinu og lifinu, ad pa veit madur miklu betur hvernig

ad madur getur latio gott af sér leida.

Annar vidmeelandi hefur verid ad kenna heilbrigdisstarfsfolki navitund. Hann telur ad
navitundariokun geti haft mikid gildi i heilbrigdiskerfinu og pa beedi fyrir sjuklinga og
heilbrigdisstarfsfolkid. A hans mati er svo mikill hradi & spitélum i dag ad starfsfolkido neer ekki ad
dvelja hér og nu i hverju verkefni fyrir sig. Hann telur ad petta bitni & geedum pjénustunnar, petta geri
pad ad verkum ad starfsfolkio neer ekki ad vera hér og ni med hverjum og einum skjélstaedingi. Hann
telur ad ef heilbrigdisstarfsfélk nai ad nyta sér navitund i sinu starfi pa geti pad beett pjonustuna og
minnkad likur & kulnun i starfi. Hann segir ad navitundin feli i sér gréanda sem heaegt sé ad nyta med

margvislegum heetti i heilbrigdiskerfinu sem og audvitad annars stadar. Hann segir:

J&, pad er baedi pegar ad folk kemur ad sjiklingum...ad peir passi sig & ad vera ekki
komnir i naesta verkefni. A0 geta verid til stadar hja sjuklingnum & medan peir eru
par...pvi petta er svo algengt, pad er svo mikill hradi a spitélum oft, folk er komid i naestu
tvd verkefni sko & medan pad er ad klara petta...en ad geta staldrad vid hja folki a medan
pad er par...petta er svona groandi...hvad petta getur skipt miklu mali...petta hefur folk
talad um ad pad hafi séd breytast hja sér. betta getur hjalpad manni i pvi til deemis ad

brenna ekki Gt i starfi...sem sagt ad geta veri® svona ,mindful®...ad pad verdi sidur
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sburnout® i starfi vegna pess ad madur parf ad geta skilid lika & milli sko hvad getur

madur gert og hvad raeedur madur ekki vid, sumt reedur madur ekki vid.

peir prir vidmeelendur sem vinna med sjuklinga telja allir ad pad ad geta verid hér og na i sinu starfi
sé mikilveegt, baedi fyrir sjuklingana og pa sjalfa sem medferdaradila. Ofangreindur vidmeelandi segist
einnig nyta navitundina beint i sinu starfi sem nuddari og telur ad pad skipti miklu mali ad vera hér og

na pegar hann er ad sinna félki. Hann segir:

...nuddid verdur fyllra hja peim sem ad nuddar hér og nd heldur en hja peim sem ad er ad

hugsa um eitthvad allt annad.

Annar vidmeelandi telur ad ndvitundaridkun sin hafi gert pad ad verkum ad hann sé nseemari & sina
sjuklinga. Hann segir jafnframt ad sjuklingarnir skynji hvort medéferdaradili sé hér og nd edur ei. Hann

seqir:

...madur er sko lika naemari a pad sem er i kringum mann, pannig ad sko ég held ad ég

verdi neemari & sjuklinginn, hvernig honum lidur.

Einn lysir pvi hvernig hann & ordid audveldara med ad vera hér og na i sinu daglega lifi eftir ad
hann héf navitundariokun. Hann segist jafnframt njota lifsins betur pegar hann naser ad vera hér og na.

Hann segir:

...eg fer stundum a sinféniutonleika og svoleidis og hérna adur fyrr p4 atti ég til ad bara
detta Gt, ég var bara komin eitthvad allt annad, bara ad hugsa um eitthvad p6 petta veeru
kannski ténleikar sem ég veeri virkilega buin ad velja mér og eetladi ad fara & og njéta en
svo kannski var allt i einu korter lidid og ég var...rankadi vid mér og ég var einhvers
stadar annars stadar, petta hafdi farid framhja mér. En nlna er ég nattirulega bara buin
ao pjélfa mig i pessu, lika ad styra athyglinni og pa feer madur miklu meira Gt Ur 6llu sem

ad madur er ad gera.

Pad ad geta verid hér og nu felur i sér mikla pjalfun. Tveir vidmeelendur likja pessari
navitundarpjélfun vid adra likamsraekt. Einn segir ad ef hann idki likamsraekt komist hann osjélfratt i
gott form og pad sama gildir um navitundarpjalfunina. Sa sem idkar navitund upplifir meira og meira ad
vera hér og nu en ekki & valdi sjalfvirkni hugans. Annar segist vera buainn ad pjalfa navitundarvodvann

sinn pad vel ad hann eigi ordid audvelt med ad vera hér og nd.

4.3 Lifud tengsl (e. lived other).

A vissan hatt erum vid manneskjurnar alltaf fastar i okkur sjalfum, i likama okkar. Ein sterkasta porf
okkar er samt ad tengjast 6drum. Vid erum félagsverur i edli okkar. Manneskjan leitast eftir pvi ad
upplifa sjélfa sig i gegnum tengingu vid adra sem og umheiminn. Samkveemt van Manen er pessi leit
manneskjunnar leitin ad tengingu vid hid algjéra (the absolute). I hinum baddisku freedum er pvi lyst
ad pad ad vera a valdi egosins sé i sjélfu sér pjaning og lausnin fra pjaningunni er talin felast i pvi ad
komast Ut Ur egdinu og inn i tengingu vid allt sem er eda hid algjora. Vidmaelendur lystu pvi ad
tengjast einhverju meira og steerra er peir idkudu ndvitund. Hér komu fram tvd pemu sem hafa med

pessa dypri tengingu ad gera, baedi vid sjalfa sig og adra. Vidmeelendur komu allir inn & mikilveegi
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pess ad syna sjalfum sér godvild/samkennd (compassion) pegar peir idka nuavitund. Hér hefur
rannsakandi vali® ad nota ordid goodvild i stad samkenndar. Vidmaelendur tdldu gédvildina vera
naudsynlegan hluta af navitundaridkun sinni, pa sérstaklega gddvild gagnvart peim sjalfum og peir
téldu pad nanast dgerlegt ad na einhverjum arangri i slikri iokun ef peir syndu sér ekki gédvild. Einnig
upplifdu peir ad navitundaridkun peirra gerdi pad ad verkum ad peir naedu dypri tengslum vid adra.

Tvd pemu komu fram hérna: a) Dypri tengsl vid adra og b) Ad syna sér godvild.

a) Dypritengsl vio adra.
Fjorir patttakendur tjadu sig um pad hvernig ndvitundaridkun peirra gerdi pad ad verkum ad peir
upplifdu dypri tengsl vid adra. bad ad geta verid hér og nd med annarri manneskju virdist audvelda
patttakendum pessarar rannséknar ad na dypri tengslum vid adra. S& vidmeelandi sem hafdi lengstu
idkunina ad baki tjadi sig mest um pad hvernig idkunin hefdi bein ahrif & upplifun hans af tengslum vid
adra. Honum fannst navitundariokunin hafa pau ahrif ad hann upplifir sig sidur adskilinn fr4 6dru folki.
Hann segir jafnframt ad pad sé mikil pjaning félgin i pvi ad festast i pvi ad upplifa sig adskilinn fra
60rum, sérstaklega pegar madur hefur upplifad pessa tilfinningu samkenndar og sameiningar vidé adra.
pratt fyrir ad hann hafi idkad ndvitund mjog lengi a hann pad pé til ad detta inn i sjalfvirkni hugans og
pba upplifir hann jafnframt ad samskipti verdi erfidari og ad hann sé adskilinn fra 6dru félki. Hann lysir
pvi med eftirfarandi heetti hvernig hann upplifir pad ad detta inn i sjélfstyringu hugans sem hefur svo

ahrif & samskipti og tengsl hans vid annad folk. Hann segir:

...pu veist ad manni finnst folk vera erfitt...p0 veist, hvad er hann ad peela og pu veist af
hverju er petta svona...og hérna samskipti verda erfidari, pau verda sjalfmidadri, pau

verda meira svona Ut fra pér...

Hann segir jafnframt ad honum finnist petta mjég sarsaukafullt 4stand og fer gjarnan ad leita
flottaleida eins og ad flyja i sjonvarpsglap til ad sefa sarsaukann. Hér & eftir lysir hann upplifun sinni af

pessu astandi. Hann segir:

En pjaningin, sko, orsokin er i grunninn st ad madur i rauninni upplifir sig adskilinn, ad
madur upplifir sig pannig, hér er ég og hér bara endar minn likami og par af leidandi ég
og allt par fyrir utan pennan skynpoka hérna (hann bendir & likama sinn) er restin af
heiminum sem ad er svona...kemur mér takmarkad vid...en ég, pu veist i pessari hugsun
pa er ég alltaf, pad er alltaf ég og hinir, ég og heimurinn...ad vera fastur i pessu er
bara...er bara rosalega, bara i rauninni i sjalfu sér mikil pjaning. Ad vera...ad purfa alltaf
einhvern veginn ad vera ad skara eld ad eigin kdku eda ad reyna ad ,manipulera“ eda ad
sjd heiminn alltaf bara at fra sjalfum sér...g upplifi pad audvitad eins og allar adrar
manneskjur, b6 svo ad ég sé buinn ad hugleida pannig séd, eda ad vera i iokun i sautjan

ar...

Annar viomaelandi lysir pvi hér ad nedan hvernig hann upplifdi i héphugleidslu ad vera hluti af

steerri heild. Hann segir:
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...[ eitt skipti af 6llum pessum tima pa hef ég upplifad...ad ég veeri bara partur af
einhverju rosalega stéru...en parna einn daginn ad pa var svona verid ad ,meditera“ eda
ihuga...pa sat ég parna og allt i einu pa bara fannst mér ég vera einhvern veginn...og
kannski af pvi ad pad var svona margt folk eda hvort ad pad var einhver parna med

sterka neerveru i hépnum, ég veit pad ekki, ég bara fann einhvern veginn eitthvad
risastért og ég var pad.
b) A8 syna sér gdovild.
Allir patttakendurnir komu inn a mikilveegi pess ad syna sjalfum sér godvild og sérstaklega pegar
peir féru ad sja ymislegt i eigin fari og i lifi sinu sem peim pétti 6paegilegt var mikilveegt ad deema
sig ekki fyrir pad. Ad mati vidmaelenda pessarar rannsdknar er ekki heegt ad adskilja gédvildina fra
navitundariokuninni. Pad ad deema sig ekki er mikilvaegur hluti af navitundarpjalfun og par ma segja
ad goodvildin komi medal annars inn i idkunina. Pad er 16gd mikil ahersla & hlutleysi i
navitundariokun og pad ad deema sig ekki er hluti af pessu hlutleysi. Gédvildin sem patttakendur
pessarar rannsdknar lystu var p6 alls ekki hlutlaus heldur matti skynja meiri keerleika par heldur en

felst i hlutleysinu. Einn segir:

...pegar ad madur fer ad réa hugann...vera hér og nu...pa fer madur ad sja eitt og annad,
baedi med sjalfan sig og umhverfid og makann og bornin og petta...ad pa sér madur ekki
bara pad sem er ,naes" og gott og pad sem ad madur vill helst hafa...madur fer ad
uppgotva hja sér lika eitthvad sem ad mann langar ekki ad sja en madur finnur ad pad er
parna og pad er ekki haegt ad yta pvi i burtu og madur vill ekki yta pvi i burtu, madur vill
leyfa pvi ad koma og par parf madur ad syna...finna fyrir séatt, fyrir pvi sem er og syna pvi
goavild, pvi ad tilhneigingin er svo oft ad rakka sig nidur fyrir pad sem ad madur er ésattur

vid, pannig parf godvildin ad koma inn og pa fer eitthvert umbreytingarferli i gang.

Annar kemur einnig inn a mikilvaegi gédvildarinnar gagnvart sjalfum sér og telur uUtilokad ad
einstaklingur nai arangri i navitundaridkun ef hann synir sér ekki gédvild. Hann segir ad kennari sinn
hafi lagt mikla &herslu & godvildina pannig ad hann tamdi sér godvild gagnvart sjalfum sér strax i
upphafi sinnar idkunar. Sidar fér hann & namskeid i gédvild (compassion) og for hann pé ad tileinka

sér enn meiri gédvild gagnvart sjalfum sér og pé fér navitundariokunin ad ganga betur. Hann segir:

...a0 pad (compassioni®) var soldid svona lykill...Sko, pad er nattdrulega utilokad ad
hérna na einhverjum arangri i hugleidslu ef ad madur aetlar sko eitthvad ad vera...vera
alltof mikid med svipuna & sér fyrir hérna...fyrir hver svona...af pvi ad pad eru ekki mistok
pegar ad hugurinn fer eitthvad ad reika skilurdu? pPad er bara hugurinn og pu getur ekkert
gert i pvi. Og ef ad madur fer ad deema sig er madur i raun ad gera meira 6gagn heldur

en gagn.

Fleiri viomaelendur komu inn mikilveegi gédvildar gagnvart sjalfum sér, og pess ad deema sig ekki.

Einn segir:

...hérna svo ad ég tali nu ekki um pegar ad madur foér svona ad setja ,compassion®

vinkilinn inn i petta, pu veist med mildi og ekki deema sjalfan sig, mér finnst pad eitt pad
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mikilvaegasta i pessu lika...Ja, petta ,nonjudgmental, pu veist petta ,attitude“ ad...ad
leyfa sér ad finna fyrir 6llu litr6fi tilfinninganna sama hversu édmurlegar peer eru...vegna
pess ad pad var einhvern veginn svolitil uppgdtvun fyrir mig lika og ég fann ad pad breytti
miklu fyrir mig ad vera ekki ad deema mig fyrir ad vera med einhverjar kenndir eda
tilfinningar eda hugsanir...pad er pessi mildi gagnvart sjalfum sér einhvern veginn ad vera

ekki einhvern veginn; ,pu aettir nd ad vera komin lengra i pinum proska“ eda eitthvaé...

Annar vidmeelandi telur ad pad sé ekki haegt ad na arangri i nlvitundarhugleidslu nema ad syna
sér godvild. Hann segir:

...g held ad pad hafi verido Bidda eda hver var pad sem ad sagdi ad hérna ,mindfulness-
i6“ eda nuvitundin, er eins og tveir...pad eru tveir vaengir a fugli og i hugleidslunni eru tveir
vaengir, pad er annars vegar ad veita pvi athygli sem er og hitt er umhyggjan sko, hitt er
L,compassionid®“. bannig ad fuglinn flygur ekki nema ad hafa tvo veengi, pannig ad pu

getur ekki verid ad stunda ,mindfulness” nema ad pessir tveir paettir séu saman.
Annar segir ad navitundin sé i raun bara keerleikur. Hann segir:

Ad keerleikurinn er bara pessi kjarni og petta sem ad er nuna. Ef pa getur hjalpad og
upplifir pig ekki adskilinn fra, baedi fra pessari stundu og svo fra 6drum lifverum og fra
60rum hlutum. b0 upplifir pig baedi sem petta eina og petta marga...mér finnst pad vera
hreinasta form keerleikans og petta ,mindfulness”, pegar ad pad fer ad vaxa pa er pad

bara keerleikurinn.

Fyrrgreindur vidmeelandi telur jafnframt ad folk verdi ad vera medvitad hér og nu ef pad eetlar

raunverulega ad lata gott af sér leida. Hann tekur eftirfarandi daemi:

...pUa rykur af stad og ferd ad hjalpa einhverjum, tekur einhverja gamla konu og leidir
hana yfir gétuna og svo ferd pu bara og svo kemur i ljés ad hun aetladi ekkert yfir gbtuna,
skilurdu. En pa varst samt ad hjalpa, pad er fullt af félki sem ad er ad hjalpa, sem ad er

kannski ekkert ad hjalpa.

4.4 Likami i reynd (e. lived body).

Likami okkar felur i sér allt sem vid erum, vid upplifum heiminn i gegnum likama okkar. van Manen
segir ad likaminn gefi med vissum heetti til kynna hver vid séum. En & sama tima er eitthvad sem er
hulid, eitthvad sem likaminn gefur ekki til kynna. Ekki er allt sem synist. Likaminn felur i sér hugsanir
og tilfinningar okkar og fjalla naestu pemu um pa peetti. Allir vidmeelendur tjadu sig um pad hvernig
navitundariokunin hafi gert pad ad verkum ad peir samsami sig sidur hugsunum og tilfinningum sinum.
pad virdist myndast rymi a milli vitundar peirra og svo hugsana og tilfinninga. betta rymi sem myndast
er i raun sjalf navitundin og margir af patttakendunum voru ekki medvitadir um hana adur en peir héfu
ad ioka. peir upplifou pad ad hafa &dur verid & valdi sjalfvirkni hugsana og tilfinninga en med
navitundariokun féru peir ad stiga Gt Ur pessari sjalfvirkni. Pad ma segja ad peir hafi byrjad ad vakna.
Pessi vakning gaf peim aukid vald yfir vidbrégdum sinum. beir uppliféu skyrari syn a veruleika sinn

pegar peir heettu ad horfa eingdbngu i gegnum sjalfvirkni hugans. beir foru ad sja ymislegt sem var
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peim adur hulid. En hugur peirra streittist p6 & maoti navitundaridkuninni. Einnig kom fram ad idkunin
veeri umbreytandi og ma i raun segja ad su umbreyting komi fram med einum eda 6drum heetti i 6llum
pemum pessarar rannséknar. Eftirfarandi pemu kom fram. a) Ad vakna til medvitundar um sjalfvirkni

hugsana og tilfinninga, b) Hugurinn vill ekki hugleida og c) Navitundaridkun breytir manni.

a) Ad vakna til medvitundar um sjdlfvirkni hugsana og tilfinninga.

Ofangreint pema er i raun kjarni navitundariokunar eins og patttakendur pessarar rannsoknar lysa
henni. Navitundaridkunin snyst ad mestu um ad taka eftir sjalfvirkninni sem vid erum fost i. bessi
sjélfvirkni virdist fyrst og fremst eiga sér reetur i hinum skilyrta huga. En hudn birtist einnig i
tilfinningunum og likamlegum skynjunum. Hugur, tilfinningar og likami eru svo samofin ad eitt
verour ekki tekid ar samhengi vid annad. Samkvaemt vidmeelendum pessarar rannséknar virdist
pbad vera svo ad pegar peir eru ekki medvitadir um hinn sjalfvirka huga eru peir i raun ekki
medvitadir um sjalfa sig og hvernig peir bregdast stédugt vid Gt fra sjalfvirkni. Pad kemur einnig
skyrt fram ad navitundariokunin snyst ekki um ad stédva hugsanir heldur ad auka medvitund um
sjalfvirkni hugans og vera ekki algjorlega & valdi hans. Allir vidmeelendur pessarar rannséknar
uppliféu ad hafa verid a valdi sjalfvirka hugans 4dur en peir h6fu navitundaridkun og pad var mikil
vitundarvakning pegar peir attudu sig a pvi ad haegt veeri ad stiga Gt ar pessari sjélfvirkni. Pad ad
geta stigid Gt ar sjélfvirkninni var svo upplifad sem pad ad hafa aukid vald yfir viobrogoum sinum,
bad ad purfa ekki alltaf ad bregdast vid hverri hugsun og tilfinningu med émedvitudum haetti.

Vidmeelandi likir pessari auknu medvitund vid pad ad vera med videdmyndavél & sjalfum sér. Hann
segist baedi geta verid ad horfa a lif sitt 0r vissri fjarleegd en & sama tima er hann patttakandi i lifinu.
Hann segir ad pessi innsyn hafi gefio honum aukid vald yfir viobrogdum sinum. Hann parf ekki lengur
alltaf ad bregdast vid Ut fra sjalfvirkninni. Hann segir:

...6g er bara eins og med videdbmyndavél a 6llu...og pad er adeins r fjarlaegd...pannig ad

ég get einhvern veginn tekid pad upp og horft & pad aftur eftir a og nytt mér pad.

Annar vidmeelandi likir pessari sjalfvirkni hugans vid fidrildi sem flygur bara pangad sem pad vill.
Hann segir jafnframt ad vid getum ekki stjornad pvi hvert hugurinn fer en vid getum hins vegar pjalfad
okkur i pvi ad taka eftir pvi. Ad hans sdgn er pad kjarni navitundarpjalfunar ad taka eftir pvi pegar

hugurinn fer og toga hann til baka inn i augnablikid hér og nd. Hann segir:

...hugurinn er eins og fidrildi, hann fer bara pangad sem ad hann vill og pad er ekki haegt
ad gera neitt i pvi ...en pad er hins vegar heegt ad taka eftir pvi og pegar madur tekur eftir

pvi ad pa getur madur komid til baka i nuio.

Ofangreindur viomeaelandi segir jafnframt ad tilfinningarnar hafi radid miklu meira 4dur en hann
byrjadi ad idka. Adur en hann byrjadi ad stunda nuvitund var hann hvatvisari og 6medvitadur um
hugann. Med navitundaridkun segist hann hafa nad mun betra valdi a tilfinningum sinum. Hann segist
hafa meira val um vidbrégd sin og getur nu valid ad bregdast ekki alltaf vid. betta val haféi hann ekki
aour en hann héf navitundaridkun. Hann telur sig hafa n&d betra valdi & tilfinningunum med pvi ad

idka. Hann likir hinum sjalfvirka huga vid straumharda & og segir ad hér adur fyrr hafi hann alltaf fleygt
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sér beint Ut i &na og fylgt straumnum. Pad var adur en hann kynntist ndvitundaridkun og attadi sig a
pvi ad hann hefdi val um ad sitja & arbakkanum og horfa & strauminn lida hja. betta upplifir hann sem

mikio frelsi. Hann segir:

...g er buinn ad sja svona betur hvernig ad hugurinn starfar...eftir hvada leidum hann

starfar...pad ma segja ad ég hafi komid betra skipulagi & hugann...
Og svo:

...madur parf ekki pu veist ad fleygja sér Ut i strauminn einhvern veginn og bregdast

alltaf vio...

Einn vidmaelandi hefur idkad navitundarhugleidslu eftir zen hefdinni, zazen, i sautjan ar. bar er litid
a hugann sem tviskiptan og talad er um litla og stéra hugann. Litli hugurinn er pa sambeaerilegur vid
sjalfvirka hugann sem hugsar i sifellu en sa stéri er i raun vitundin sem fylgist med litla huganum eda
sjalf navitundin. Hér & eftir lysir hann pvi hvernig upplifun hans af veruleikanum verdur pegar hann

kemst Ur Ut litla huganum/sjalfvirka huganum. Hann segir:

Pegar ad madur idkar zen ad pa hefur madur ekki svo miklar ahyggjur af pvi hvernig ad
pad svo birtist i lifinu, pvi ad madur idkar parna & pudanum og pegar ad madur kemst
svona soldid pinu dypra inn i pessa idkun ad pa proskast 4kvedinn hluti innra med manni
sem ad er kallad ,mindfulness®, pad bara vex, pad er af pvi ad pu leggur aherslu a pad i
idkuninni ad dvelja par, pad er ad segja pegar ad pu situr zazen, pl andar og alltaf pegar
ad hugurinn kemur meod eitthvad ad pa medtekur pa pad bara an pess ad deema pad,
deemir hvorki hugsunina né pig en sleppir hugsuninni, pannig ad pegar ad pad er engin
hugsun i gangi ad pa er samt mikil skynjun i gangi, pa er samt lifid allt til stadar. bPad er
ekki af pvi ad hugsunin sé eitthvad svo vitlaus eda ad vid séum ad reyna ad hugsa ekki
heldur er pad bara ad pad er svo erfitt ad sja petta pegar ad madur er ad hugsa og flestir
lifa lifinu sinu bara fr& hugsun til hugsunar...pegar ad madur er bulinn ad kynnast pessu
ad pa fer manni ad finnast pad mjég sorglegt og manni finnst eins og lifid 1idi bara hja...og

folk lati sér bara neegja ad vera bara til en ekki lifa lifinu einhvern veginn.*

Ofangreindur vidmeelandi kemur jafnframt inn & mikilveegi pess ad adskilja sig fra hugsunum
sinum, eins og ad vera &horfandi ad peim. Hann talar um pad ad pjaningin orsakist af bindingu vid
hugsanir og ad kinstin sé ekki ad reyna ad stédva hugann heldur ad bindast ekki hugsunum sinum.

Hann segir:

...pegar ad madur byrjar ad dypka idkunina ad pa skynjar madur ad madur getur lika
verid dhorfandi hugsana, pad er ad segja hugsun verdur bara eitt af pvi sem ad pu sérdg,
pa heyrir, pu finnur og pa upplifir hugsun...pannig ad pa getur séd hana bara eda fundid
hana sem eitt af pvi sem birtist, eitt af pessum ,fendmenum® sem ad eru til, en aefingin er
su ad leyfa alltaf hugsununum ad fara, til ad pad sé audveldara ad bindast ekki
hugsununum, pvi ef pu binst hugsun eda trdir pvi ad hdn sé sénn ad pa skapar pad mikla
pjaningu og & endanum...ehh eins og Budda kenndi pad, hann kenndi bara ad binding vid

hugsanir er i sjalfu sér pjaning...
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Hann segir jafnframt ad med idkun eigi sér stad vakning og hun eigi sér i raun stad i likamanum.
Hann segir ad hugsanir og tilfinningar haldi afram ad vera eins og peer hafi alltaf verid en pad sem
breytist sé aukin medvitund og madur heetti ad samsama pig vid paer. Hann segist einnig geta brugdist
fyrr vid en adur en hann héf idkun. Hann segist ekki purfa ad vera a valdi sjalfvirkni hugsana og

tilfinninga lengur. Hann upplifir petta sem vakningu og pad sem vaknar er ndvitundin. Hann segir:

Pad sem ad gerist i idkuninni er ad pad breytist i rauninni ekki neitt, pannig...petta er
ekki sko einhver adgerd sem ad tekur Ur tilfinningar eda gerir einhvers konar breytingu a
pér pannig. En pad sem ad gerist er bara pessi medvitund sem ad gerir gaefumuninn...ad
pegar ad erfidir hlutir gerast ad pa...hefur akvedin vakning att sér stad, en vakningin er
ekki i huganum, han er bara i likamanum og frumunum. bad er bara pessi vakning og
petta vaknandi edli lifs...petta ,mindfulness”, pessi voknun, pad er eiginlega pad sama.
.Mindfulness” er eitthvad sem ad vaknar innra med manni, pess vegna getur madur ekki
skilid pad, madur verdur ad idka pad og finna pad...

Annar vidmeelandi lysir pvi hér ad nedan hvernig hann upplifir pessa vitund sem fylgist med

sjalfvirka huganum i navitundariokuninni. Hann segir:

Pad sem ad madur er ad afa sig i er athyglin, pad er ad taka eftir pvi hvert hugurinn
fér...svo koma hugsanir, madur er ad reyna ad lengja bilid & milli peirra, pegar ad madur
finnur svona sma bil, pad er engin hugsun, ad horfa & hvad er par...pessi teera
vitund...sem er partur af ,mindfulnessinu® sjalfu, pad er ég sem er ad fylgjast med
hugsununum og pad er petta innsta i manni...einhver vitund sem er partur af mér og sem
ad er a bak vid, pad er hin sem veit ad pad koma hugsanir...mér finnst svo athyglisvert

ad tengjast pessu af pvi ad ef pad er til einhver gud pa er pad ad minu mati petta.
b) Hugurinn vill ekki hugleida.

Pegar vidmeelendur eru spurdir Ut hvad sé erfidast vid ad idka navitund pa virdist pad vera
hugurinn sem sé peim erfidastur. prir viomaelendur tala um ad pad sé i raun hugurinn sem sé
erfidasta hindrunin i navitundarhugleidslunni. Fjordi patttakandinn gat ekki beint utskyrt hvad pad
veeri sem hindradi hann i formlegri idkun en hann nefnir pé timaskort og einhverja 6polinmaedi.
Fimmti viomeaelandi segir ad pad hafi verid erfitt ad byrja ad staldra vid, sitja og gera ekki neitt.

Hugurinn virdist streitast a moéti pvi ad hugleida ef pad méa orda pad pannig.

Hér a eftir lysir vidmaelandi hinni miklu métstédu hugans gegn formlegri navitundaridkun. pessi

tiltekni vidmaelandi haféi idkad navitund i stystan tima af vidmeaelendunum eda i tvo ar. Hann segir:

Sko hérna ég finn alltaf somu métstdduna, pad er hérna hugurinn sem vill ekki setjast
nidur og hugleida...petta er ,discipline” ad stunda hugleidslu...pu veist pad parf aga til

pess ad stunda petta.

Annar vidmeelandi segist alltaf gera stutta ndvitundarhugleidslu adur en hann meeti til vinnu en
segist b6 gera litid af pvi ad sitja i lengri hugleidslum. begar hann er spurdur ad pvi hvad stoppi hann
helst af i pvi ad stunda lengri navitundarhugleidslur segir hann ad pad sé spurning um ad gefa sér

tima og svo sé pad einhver 6polinmaedi vid ad sitja. Hann segist eiga erfitt med lengri hugleidslur og
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Utskyrir ekki nanar hvad pad er sem sé erfitt. Hann nefnir adallega timaskort sem hindrun gegn
formlegri idkun. b6 telur hann ad pad sem skipti mestu fyrir hann sé ad hann hafi n4d ad innleida petta
inn i daglega ratinu og hann sé par af leidandi medvitadri og med vakandi athygli i lifi sinu.

Ppad ad hefja navitundariokun virdist ekki endilega vera audvelt og einn vidmeelandi segir ad pad
hafi verid téluvert atak fyrir sig ad byrja ad idka ndvitund. Hann segir ad pad sé erfitt ad byrja ad temja
hugann pvi ad hugurinn vill stjérna. begar hann er spurdur Gt i pad i hverju métstadan felist svarar
hann:

J4, sko vid viljum ekki breyta neinu sko, pannig ad ég held ad pad sé ,tendensinn® ad
hafa hlutina ébreytta...vid erum parna ad ogra heilmiklu med pvi ad vera ekki ad elta
hugann...mér finnst alltaf dalitid erfitt ad hugleida...hugurinn vill vera kéngurinn. bad er
Onattarulegt ad hugleida, pad er svo nattirulegt ad vera ad hugsa, émedvitadur um huga

sinn, ég held ad pad sé erfitt, petta er svo framandi. En svo graedir madur & pvi.

Pegar annar vidmeelandi er spurdur Ut i pad hvort hann upplifi einhverjar sérstakar hindranir vid
i6kun segir hann ad pad sé helst tengt huganum. I8kun verdur erfid pegar hugurinn, ég-id, tekur yfir og
pa finnst honum eins og pad dragi fyrir og allt verdi erfidara. Hann lysir pvi hér ad nedan hvernig
hugurinn reynir pa ad fa hann ofan af pvi ad idka en lysir pvi jafnframt hversu pjalfadur hann sé oréinn

i pvi ad lata hugann ekki stjérna. Hann segir:

...hindranir verda lika soldid léttvaegar...pegar ad madur er farinn ad geta soldid svona
gert pad sem er kallad ,non-doing“ eda bara ad gera, pad er soldid petta eins og pegar
pu ert ad vaska upp ad pa ertu einhvern veginn ekki ad gera neitt verk heldur ,non-
doing®, pad er meira pessi leikur hér og nu, ad pad er...verdur einhvern veginn allt miklu
|éttara. Pad er bara pegar pu ferd fram ar, ég er rosalega syfjadur, en pa ertu bara...tekur

bu bara eftir pvi, en pu laetur ekki syfjuna bara taka pig.
¢) Nuvitundaridkun breytir manni.

Nuvitundaridkun virdist koma af stad umbreytingarferli hja peim sem hana idka og mé i raun segja
aod petta ferli komi fram med margvislegum heetti og endurspeglist einnig i 6drum pemum i pessum
texta. Allir vidmaelendurnir komu beint inn & petta umbreytingarferli med einhverjum heetti.

Allir féru peir ad sja sjalfa sig og lif sitt i skyrara ljosi eftir ad peir héfu ad ioka. Peir tdldu
mikilveegt ad yta ekki i burtu pvi 6paegilega sem peir byrjudu ad sja heldur ad leyfa pvi ad vera og
pa virtist eiga sér stad umbreyting. Godvildin gagnvart peim sjalfum var einnig talin mikilveeg pegar
peir féru ad sja pad sem var 6paegilegt i eigin fari og i kringum sig. Einn sagdi ad umbreytingarferlid
geeti ekki haldio &fram ef godvildin veeri ekki tekin med. Hann sagdi jafnframt ad margir veeru ad
leita ad skyndilausn & sinum vanda en itrekadi ad nuvitundaridkun veeri engin skyndilausn. Hans
mat var ad pad veeri ekki haegt ad yta a eftir arangrinum heldur pyrfti ad gefa navitundaridkuninni

pann tima sem hun pyrfti til ad umbreyta hverjum og einum.

Allir vidmeelendurnir upplifdu pad sem mikla umbreytingu ad vera ekki lengur & valdi hins sjalfvirka

huga. Pad gerdi pad svo ad verkum ad peir voru medvitadri og héfdu meira vald a vidbrégdum sinum.
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Einn viomeelandi segist telja ad ef ad einstaklingur nai einhvern timann einhverjum tékum a
navitundaridkun ad pa breyti pad honum varanlega. Hann upplifir ad navitundaridkunin hafi gjorbreytt

sinu lifi og hann segist ekki geta imyndad sér ad verda aftur eins og hann var adur. Hann segir:

...g get ekki imyndad mér nlna, pa veist ad verda aftur eins og ég var sko...pad er

nanast 6hugsandi.

Annar vidmeelandi lysir sinni navitundariokun sem umbreytandi ferli. Hann segir ad eftir ad hann hof
idkun pa hafi ndvitundin byrjad ad vaxa innra med honum. Hann segir jafnframt ad pad eigi sér stad
akvedin vakning vid idkunina sem lysi sér i pvi ad hann sé almennt medvitadri um sjalfan sig og lif sitt.
Hann leggur einnig rika aherslu & ad hugsanir og tilfinningar haldi a4fram ad vera mjdég mannlegar og
geti verid erfidar a kdflum og paer breytist i sjalfu sér ekki heldur sé hann meira vakandi fyrir peim.
Hann segir jafnframt ad pessi vakning sé ekki i huganum heldur sé hin i likamanum og frumunum.
Pessi vakning gerir svo pad ad verkum ad hann upplifi sig ekki eins mikid a valdi 6medvitadra mynstra

hugsana og tilfinninga. Hann seqir:

J4&, madur parf ekki medvitad ad taka vid pessu, pad bara gerist og pad gerist &n pess ad
madur reyni pad eda vilji pad, pad bara gerist. Alveg eins og ef pu ferd Ut ad hlaupa ad pa
bara kemstu i form...og sidan ferdu heim og hvilir pig en p4 er samt likaminn ad byggja
sig upp, pegar pu ferd heim ad sofa ad pa er uppbygging og pu ert ad komast i gott form
af pvi ad pu férst Ut ad hlaupa. En pad er lika mjog mikilveegt ad pegar pu ert & padanum
(b.e. ad hugleida) ad pa ertu ekki ad hugsa um ad pu sért ad fara ad gera eitthvad eda
verda eitthvad sem pu ert ekki, ad madur idki til ad breyta einhverju af pvi ad pad er i
sjalfu sér hugmynd lika, ,nirvana“ getur aldrei verid eitthvad sem ad pu aetlar ad reyna ad

na af pvi ad ,nirvana“ er alltaf hér.
Annar vidmeelandi lysir hér sinu umbreytingarferli. Hann segir:

...pad fer af stad haegt og rélega, madur verdur ad vera polinmodur, svona ,inner
transformation®.... innri umbreyting, og ég finn fyrir henni, og pu veist, pad eru alls konar
flaekjur i mér eins og 6llum 6drum...ég var alltaf til deemis svona frekar békanord, pu veist
ég er orugglega frekar yfir & aspergerréfinu heldur en einhverju svona opnu roéfi...ég hef
aldrei verio mikid fyrir ad taka mikinn tima i félagsleg samskipti, ég er meira fyrir ad vera
einhvers stadar og paela eitthvad, en sko ég er einhvern veginn ordin svona neer folki eftir
petta...ég finn meiri tengingu......mér finnst ég stundum finna pad pegar ég er ad ihuga ad
p& finnst mér ég svona finna vott af einhvers konar einingu med 6llu sko og mér finnst

pad gott og fallegt.

Helmingur pétttakenda pessarar rannséknar idkadi & hverjum degi i pad minnsta prjatiu minatur i
senn. bau voru o6ll sammala um ad timalengd idkunar skipti mali vardandi jakveed ahrif af
navitundariokuninni. Hins vegar lystu pau pvi einnig ad pad skiptust & timabil par sem pad gekk betur
med hluti eins og ad vera hér og na, syna sér godvild og ad leyfa dllu ad vera eins og pad er og pratt
fyrir daglega idkun komu samt erfidari timabil inn & milli. Hinir prir péatttakendurnir voru ekki eins

stédugir i sinni formlegu idkun og peir voru allir sammala um ad peir fundu dagamun a sér pegar peir
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slepptu formlegri idkun. Einn peirra sagdist vera almennt rélegri ef ad hann gerdi formlega hugleidslu
aod morgni. Annar sagdist upplifa ad hann vaeri dmedvitadri um sjalfan sig pegar hann sleppti formlegri
idkun. Hann sagdist jafnframt upplifa pad ad vera rélegri, yfirvegadri, med betri einbeitingu og jafnveegi

ef hann idkadi mikid. Hann segir:

Og athyglisbrestur er nattarulega sko...pd er athyglin Gt og sudur, en hérna er
~mindfulness” pjalfun, pu ert ad pjalfa ad vera i augnablikinu pegar pu gerir pad, svo ad

petta er svolitid l6giskt.

4.5 Skilgreiningar viodmeelenda a navitund

I lok vidtala voru vidmeelendur bednir um ad koma med skilgreiningar & navitund/ndvitundaridkun eins
og peir skilja fyrirbeerid. Spurningin kom moérgum peirra ad 6voérum en peir voru hvattir til pess ad
koma med eitthvad beint fra sjalfum sér en ekki endilega at fr& freedunum. Vid skulum leyfa

vidmeelendum pessarar rannsoknar ad hafa lokaordin um pad hvad navitund/navitundariokun sé:

... (navitund er) ad aefa sig i ad vera i rauninni ad gera ekki neitt, pad er svona
.,mindfulness”...ad vera ad gera ekki neitt...ad vera bara...og bara taka eftir pvi sem ad
kemur upp & medan, beedi tilfinningar, hugsanir, likamleg lidan...bara ad fylgjast med an

pess ad vera nokkud ad reyna ad breyta neinu.

(nuvitund er)...ad taka eftir pvi sem ad er ad gerast, a medan pad gerist...&n pess ad

deema pad.

.. (navitund er)...ad vera vakandi fyrir svona lidandi stund, ad vera vakandi fyrir
augnablikinu og pvi sem ad ég finn fyrir & hverju einasta augnabliki og vera svona lifandi i
pessu augnabliki, sama af hvada toga pad er og an pess endilega ad vilja hafa pad
einhvern veginn 6druvisi...og samt vil ég lika beeta pvi vid, petta med...an pess ad deema,
vegna pess ad pad var svolitil uppgdtvun fyrir mig lika og ég fann ad pad breytti miklu
fyrir mér ad vera ekki ad deema mig fyrir ad vera med einhverjar kenndir eda tilfinningar
eda hugsanir...pad er pessi mildi gagnvart sjalfum sér einhvern veginn ad vera ekki
einhvern veginn (tekur sem daemi): ,pbu eettir ni ad vera komin lengra i pinum proska eda
eitthvad“......ad vera vakandi fyrir svona lidandi stund, vera vakandi fyrir augnablikinu og
pvi sem ad ég finn fyrir & hverju einasta augnabliki og vera svona lifandi i pessu
augnabliki, sama af hvada toga pad er og an pess endilega ad vilja hafa pad einhvern
veginn 6druvisi...og samt vil ég lika beeta vid, petta med: an pess ad dema,...pad er
pessi mildi gagnvart sjalfum sér...Ja, vakandi athygli... j&, akkurat, vakandi athygli er
soldid pu ert ad styra athyglinni en svo i vakandi naerveru, ég held ad pad sé bara okkar
tungumal, einhvern veginn, pad er svo adskilid, pad er buid ad bata pad svo nidur, pa
veist annars vegar athyglin, naerveran og tilfinningarnar, hugsanirnar, & medan ad petta

er allt i rauninni ein érofa heild...
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Ja, pad er svona pessi passiva athyglipjalfun a pad sem er og syna pvi sko
velvild....syna pvi velvild, petta er passiv athygli og syna pvi velvild og vera ekki med sko
.preferences” eda sko krofur eda veentingar um ad hlutirnir eigi ad vera 66ruvisi en peir
eiga ad vera, ég held ad pad sé svona lykilatridi ad sko taka pvi eins og pad er ,let it be“
eins og bara Bitlarnir sungu pegar peir komu fra Indlandi ,let it be“, leyfdu pessu ad vera
eins og pad er, pad finnst mér, peir lzerdu pad par..pannig ad sko seetta sig lika vio pad
sem er Opaegilegt, einmitt ad veita pvi athygli.

Ja, ,mindfulness” er pessi léttleiki og pessi stéra skynjun og pegar ad pu tekur eitthvad
upp (hann tekur upp glas) pad er meira sem ad skilur pad er ekki bara...pad er bara allt
sem er...n0 er ég ad reyna aod lysa sko hvernig eplid bragdast sko fyrir einhverjum sem
hefur ekki bragdad pad...petta er audvitad bara lifid okkar og vid faum 6ll svona ,glimps®,
vid faum einhverja svona ,inspirasjon® 66ru hvoru og vid sjaum i gegn soldid, en oft
dregur soldid fyrir aftur, vido erum soldid fost i pessu...heimspeki tekur alltaf allt i hugtdkum
og formum, bara tekur pad eins langt og haegt er, en parna parftu ad sleppa til ad skilja,

pa parft ad sleppa hugtékunum og sleppa 6llu.

...mindfulness® er bara eiginlega athygli sko, vakandi athygli, ,mindfulness® pad er
eiginlega bara ad pjalfa athylina af pvi ad han er lykillinn ad 6llu sko, en ,compassion® er
aftur ad styrkja i sér pessa tilfinningu um ad vid erum 6ll breedur og systur og ad allt er eitt
a einhvern hatt...og svona viljinn til ad hjalpa... mér finnst navitund ekki vera pad sama og
,compassion ekki i minum huga, mér finnst pad bara vera ad efa athyglina og vera i
nuinu...og horfa & hvert hugsanirnar fara...en ,compassion” sé pessi samtilfinning. En pad

er ekki mikill tilgangur i hinu (navitundaridkun) ef pad (compassion) er ekki.
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5 Umrada

Meginnidurstada pessarar rannséknar er si ad nuvitundaridkun hefur haft margvisleg jakveed ahrif &
lif vidmaelenda pessarar rannséknar. Navitundaridkunin kom af stad umbreytingarferli hja peim. Aukin
medvitund um sjalfan sig og umhverfi virtist koma umbreytingunni af stad. Vidmaelendur fengu aukna
innsyn i eigin sjalfvirkni sem a raetur i huganum og pad var sérstaklega su innsyn sem virtist koma
umbreytingarferlinu i gang. Til pess ad vidhalda umbreytingarferlinu var talid naudsynlegt ad syna
sjalfum sér gédvild. Umbreytingin folst svo i pvi ad patttakendur attu audveldara med ad leyfa 6llu ad
vera eins og pad er, peir hoféu meiri sjalfsstjorn, peir voru meira hér og nd og tengsl peirra vid sjalfa
sig og adra jukust og urdu betri. Litum nanar & pau pemu sem fram komu i ranns6kninni og berum pau

saman vid fyrri rannsoknir & navitund og hina baddisku heimspeki.

Ad leyfa 6llu ad vera eins og pad er.

Hj& fijorum pétttakendum i rannsdkninni kom fram ad peir aettu audveldara med ad leyfa 6llu ad vera
eins og pad er. Pad ad leyfa 6llu ad vera eins og pad er virdist vera framandi hugsunarhéttur fyrir
Vesturlandabla (Narnin, 1999). Tveir af pessum fjéorum vidmalendum eru medferdaradilar og hoféu
fyrri reynslu af hugraenni atferlismedferd adur en peir kynntust ndvitund. Peir tjadu sig badir um pad ad
pad hafi verid mikil uppg6étvun fyrir pa ad leyfa 6llu ad vera eins og pad er. beir baru saman hugraena
atferlismedferd annars vegar og svo navitundariokun hins vegar. bpeim fannst meginmunurinn felast i
pvi ad i hugreenni atferlismedferd er 16go ahersla a pad ad breyta hugsunum en i ndvitundaridkun er
hugsununum leyft ad vera eins og paer eru. Samkvaemt baddiskri heimspeki (Chodron, 1997; Kwong,
2003) er grundvallarorsdk hinnar mannlegu pjaningar talin felast i pvi ad manneskjurnar eru osattar
vid pad sem er. Motstadan gegn pvi sem er felst svo i hinum skilyrta huga eda egoéinu. Egoéid er alltaf
ad vega og meta hvort hlutirnir séu eins og pvi pykir hentugast. Egéid heldur fastataki i pad sem pad
upplifir sem anaegjulegt en ytir fra sér pvi sem pad upplifir sem Opaegilegt. bParna liggja reetur
pjaningarinnar samkvaemt hinni biddisku heimspeki. Vestreenir freedimenn innan navitundarfreedanna
eru einnig flestir & sama mali um pad ad sattin vid pad sem er sé stor hluti af navitundariokun (Baer,
2003; Kabat-zZinn, 1990). Séttin vid pad sem er er einnig talin vera einn af peim pattum sem geti
utskyrt af hverju nuvitundaridkun skilar svo gédum &rangri sem medferdarform vid hinum ymsu
vandamalum (Frewen o.fl., 2008; Keng o.fl., 2011). Pad ma segja ad pad hugarfar sem einkennir huga
sem leyfir 6llu ad vera eins og pad er sé i raun andstaeda vid huga sem jortrar a neikvaedum
hugsunum. En hugarjortur er eitt af megineinkennum margra gedraenna vandamala og felur i sér ad
einstaklingur hugsar endurtekid um neikveeda hluti og ma segja ad slikur hugur sé i barattu vid
veruleikann eins og hann er. Rannsoknir & navitundariokun hafa einnig synt fram & ad slik idkun dragi
verulega Ur hugarjoértri (Jain o.fl.,, 2007; Ramel o.fl., 2004). Sé litid til eigindlegu rannséknanna sem var
fijallad um hér ad ofan ma segja ad pessi nidurstada sé i gédu samraemi vid nidurstddur peirra. En
séttin vio pad sem er var pema sem kom fram i peim &llum (Bermudez o.fl., 2013; Bruce og Davies,
2005; Kane, 2006; McCollum og Gehart, 2010; Page o.fl., 1997).
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Ad vera hér og nu.

Allir patttakendur i rannsékninni uppliféu ad peir veeru meira hér og nua eftir ad peir héfu idkun. Su
einbeitingarpjalfun sem félst i navitundaridkuninni virtist gera pad ad verkum ad vidmeelendurnir attu
audveldara med ad vera hér og na. begar einstaklingur naer ad vera hér og nu er hann ekki & valdi
hins sjalfvirka huga. Meginmarkmidid med nuavitundarpjalfun samkvaemt buaddiskri heimspeki er ad
vera meira og meira hér og na, par til einstaklingurinn er laus undan oki hins skilyrta og sjalfvirka huga
og er i stédugri ndvitund/uppljomun (Goenka, 1993). Fjélmargar rannséknir & navitundaridkun hafa
synt fram & ad nudvitundaridkun geri pad ad verkum ad einstaklingar eru meira hér og nd (mindful)
(Khoury o.fl., 2013; Robins o.fl., 2011). | eigindlegu rannséknunum kom petta pema einnig fram.
patttakendur tveggja peirra upplifdu aukna ndvitund med beinum heetti og pa baedi gagnvart sjalfum
sér og gagnvart skjolsteedingum sinum (Bruce og Davies, 2005; McCollum og Gehart, 2010). | einni
rannsékninni var tala® um aukna medvitund (awareness) (Bermudez o.fl., 2013) og i annarri attu
patttakendurnir audveldara med ad halda einbeitingu a andardreettinum auk pess sem peir upplifdu
almennt ad peir teekju betur eftir (Kane, 2006). Eina eigindlega rannséknin sem kom ekki inn & petta
pema var su sem gerd var & idkendunum i buddaklaustrinu. Pad ma velta pvi fyrir sér hvort asteeda
pess geti verid su ad pad hafi pétt of sjélfsagt til pess ad nefna pad sérstaklega par sem sa hopur
hafdi mjog mikla navitundarpjélfun ad baki.

Dypri tengsl vio adra.

Fjorir patttakendur i rannsokninni tjddu sig um ad nudvitundaridkun gerdi pad ad verkum ad peir
uppliféu aukna tengingu vid annad félk. beir tveir sem hoéfdu lengstu idkunina ad baki tjadu sig mest
og sterkast um pessa auknu tengingu vid adra. | buddiskri heimspeki er fjallad um pad hvernig pad ad
vera & valdi egésins gerir pad ad verkum ad vid upplifum okkur adskilin fra 6drum. | peim fraedum er
eitt grundvallarmarkmid ndvitundaridkunar ad na ad sja i gegnum blekkingu egoésins og upplifa
tengingu vid annad folk og lifid i heild sinni (Gunaratana, 2011). Pad kom pvi ekki & dvart ad
patttakendur pessarar rannséknar skyldu upplifa aukna tengingu vid annad félk i kjolfar idkunar.
Megindlegar rannséknir & navitund hafa ekki beinlinis verid ad fa pessa nidurstédu fram en pé ma
leida ad pvi likur ad allir hinir paettirnir sem nast fram med idkuninni studli ad dypri tengslum vid adra.
En sé litid til eigindlegu rannsdknanna pa kom petta pema fram i premur af fimm rannséknum sem
skodadar voru. | annarri rannsékninni & konunum sem héféu upplifad ofbeldi kom fram ad paer
upplifdu betri samskipti og tengsl vid adra i kjélfar idkunar (Bermudez o.fl., 2013). | rannsékninni &
liknardeildinni kom petta pema skyrt fram. En par upplifdu patttakendur sterkari tengsl vid adra og
minni adskilnad i kjolfar idkunar. Tilgangur peirrar rannsoknar var ad stydja deyjandi skjélstaedinga i
gegnum daudaferlid, sem kann ad hafa haft hrif & pad hversu sterkt petta pema kom fram (Bruce og
Davies, 2005). Ad lokum upplifdu nemarnir i fjolskyldumedferdinni sterkari tengsl vid sina
skjolsteedinga i kjolfar idkunar (McCollum og Gehart, 2010). Pad er i samreemi vid nidurstoour
pessarar rannsdéknar ad peir sem unnu sem medferdaradilar tjadu sig um pad ad ndvitundaridkun

peirra gerdi pa ad betri medferdaradilum og ad peir upplifdu sterkari tengsl vid sina skjélstaedinga.
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AJ syna sér goovild.

Pad sem kom kannski einna mest & évart i nidurstddum pessarar rannsoknar var hversu sterkt pema
goodvildin/samkenndin (compassion) reyndist vera. Allir vidmaelendurnir komu inn & mikilveegi pess ad
syna sér godvild i sinni idkun. Petta pétti sérstaklega mikilvaegt pegar erfidir hlutir féru ad koma upp a
yfirbordid. Pad er velpekkt innan navitundarfreedanna ad hlutleysi og ad deema ekki sjalfan sig er stér
hluti af navitundaridkun (Kabat-Zinn, 1990). En nidurstédur pessarar rannsoknar eru paer ad
idkendurnir ganga enn lengra pegar peir lysa mikilveegi pess ad syna sér godvild. GAdvildin er talin
vera nokkurs konar lykill ad umbreytingarferlinu sem kom i kj6lfar navitundaridkunarinnar. |
megindlegum rannséknum (Baer o.fl., 2006) & ndvitund er hlutleysi og pad ad deema ekki taldir vera
mikilveegir peettir i ndvitundaridkun og ekki tekid sterkar til orda en pad, og litid fjallad um godvildina
med beinum heetti. Peir sem til pekkja hafa p6 verid ad benda a ad godvildin sé mjog mikilveeg og pa
sérstaklega fyrir folk i vestreenum menningarheimum (Chodron, 1997; Gilbert og Choden, 2014;
Narnin, 1999). bPad virdist vera eitthvad i hinni vestreenu menningu sem gerir pad ad verkum ad
Vesturlandablum sé haettara vio ad brjéta sig nidur pegar peir sja 6paegilega hluti i eigin fari. Sa
tilhneiging virdist ekki eins rikjandi i austreenni menningu. Petta geeti mogulega verid skyringin a pvi
hvers vegna godvildin kemur fram med svo sterkum haetti i nidurstédum pessarar rannsoknar, par sem
allir vidmeelendurnir eru Vesturlandabuar. Ef til vill er ekki nég fyrir Vesturlandablann ad leggja
eingbngu aherslu 4 ad temja sér hlutleysi og ad deema ekki til pess ad na tileetludum arangri. Pad ma
spyrja sig hvort adlaga purfi navitundarfreedin betur ad Vesturlandablum med pvi ad leggja aherslu a
godvildina samhlida 6drum pattum. Sé litid til peirra eigindlegu rannsékna sem var fjallad um hér ad
ofan kom godvildin fram med 6beinum heetti i fyrri rannsékninni & konunum sem ordid hofou fyrir
ofbeldi (Bermudez o.fl., 2013). baer upplifdu aukid umburdarlyndi gagnvart sjalfum sér og peim for ad
lika betur vio sjélfar sig i kjolfar idkunar. bad sama ma segja um sidari rannséknina (Kane, 2006) sem
einnig var gerd & konum sem ordid hofou fyrir ofbeldi. baer uppliféu aukid umburdarlyndi gagnvart
sjalfum sér og aukna tengingu vid sjalfar sig. | rannsokninni (McCollum og Gehart, 2010) &
nemendunum i fjélskyldumedferdinni kom gédvildin fram med beinum heetti, baedi aukin goédvild
gagnvart sjalfum sér og 68rum. Godvildin kom ekki fram med beinum haetti i rannsékninni (Page o.fl.,
1997) a patttakendunum i buddaklaustrinu né heldur i rannsékninni a liknardeildinni (Bruce og Davies,
2005).

Ad vakna til medvitundar um sjalfvirkni hugsana og tilfinninga.

patttakendur upplifdu vitundarvakningu pegar peir foru ad sja edli hins sjalfvirka huga og hvernig
hann styrdi lifi peirra. bad ad horfa & hugsanir og tilfinningar Ur fjarlaegd virtist gera pad ad verkum ad
peir foru ad sja margt i skyrara ljési. betta er i raun grundvallarnidurstada pessarar rannsdknar og allir
viomeelendurnir upplifdu petta. bessi vitundarvakning virtist koma umbreytingarferlinu af stad. pad
kom ekki & évart ad allir patttakendurnir skyldu upplifa aukna innsyn i edli hugans enda hefur pvi verid
lyst vel i ndvitundarfreedunum ad nudvitundaridkun leidi til skyrari sjalfssynar og synar & veruleikann i
kringum okkur (Gilbert og Choden, 2014; Gunaratana, 2011). Ad vera 6medvitadur um sjalfvirkni
hugans og hversu mikid hann stjérnar okkur er talid merki um ad einstaklingur sé litid hér og nu
(mindful). Talid er ad einstaklingur nai ekki godri stjorn & vidbrogdum sinum fyrr en hann er ordinn

medvitadur um hugann og pad vald sem hugurinn hefur yfir lifi hans (Kabat-Zinn, 1990). betta er i
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samreemi vid nidurstddur pessarar rannsoknar. bPessi aukna innsyn i edli hugans gaf patttakendum
aukid vald & vidbrégdum sinum. Vidbrogd urdu sidur 6medvitud. I hinni baddisku heimspeki er pvi lyst
ao ef einstaklingur idki ekki navitund og fari ad sja hid raunverulega edli hugans sé hann émedvitad a
valdi langana og vanpekkingar sem aftur leidir af sér pjaningar (Goenka, 1993). bad ma leida likur ad
pvi ad pessi aukna innsyn sem patttakendur pessarar rannséknar uppliféu sé i raun innsaeisviskan
sem fjallad er itarlega um i hinum buddisku freedum. Innseeisviskan er su viska sem sprettur innra med
okkur sjalfum, m.a. i kjolfar ndvitundaridkunar, og hun verdur hluti af okkur. bPad er fyrir tilstilli hennar
sem vid naum raunverulega ad breyta skilyréingum hugans og losna undan pjaningu (Bhikkhu, 1956).
Pad ad préa med sér slika visku er eina leidin til pess ad frelsast raunverulega fra hinum skilyrta huga
skv. buddiskri heimspeki. begar innseeisviskan vex sér einstaklingur betur og betur edli hugans og
hann fer ad pekkja sitt raunverulega sjalf (Goenka, 1993). Kabat-Zinn (1990) hefur fjallad um pad ad
pegar einstaklingar hefja navitundaridkun fari peir ad sja skyrar edli hugans og hvernig hann heldur
peim i heljargreipum vana og skilyrdingar. betta er i samraemi vid nidurstodur pessarar rannsoéknar.
Hin aukna innsyn sem patttakendur 6dludust vid navitundaridkunina var ekki endilega audveld og
paegileg en han leiddi til g6ds. HUn gaf peim aukna sjalfspekkingu, skyrari syn & veruleikann og aukid
vald yfir vidbrégdum sinum. Peir haettu ad purfa ad lifa i gegnum skilyrdingu og sjélfstyringu hugans.
betta er i samraemi vid megindlegar rannséknir a navitundaridkun en peer hafa synt fram 4 ad pad ad
geta horft &4 hugsanir og tilfinningar Ur fjarleegd sé einn af pattum ndvitundar sem opnar leidir til
annarra jakveedra breytinga (Hargus o.fl., 2010; Shapiro o.fl., 2006). Sé litid til eigindlegu
rannséknanna kom petta pema fram i rannsékninni & iokendunum i buddaklaustrinu (Page o.fl., 1997).
I rannsokninni (McCollum og Gehart, 2010) & nemunum kom fram ad peir urdu medvitadri um eigid
innra sjalfstal sem og peir attu audveldara med ad stiga Gt Gr pvi. | rannsékninni (Bruce og Davies,
2005) & liknardeildinni téludu patttakendur p6é um adra syn & veruleikann sem er med vissum haetti lik
ofangreindu pema sem og peir upplifdu hverfulleika hlutanna. | ranns6knunum & konunum sem ordid
hofou fyrir ofbeldi var talad um aukna medvitund (awareness) yfirhdfud (Bermudez o.fl., 2013; Kane,
2006). Eins og fyrr segir hafa fraeedimenn verid ad reyna ad finna Ut hvad pad sé i navitundaridkuninni
sem sé svona ahrifarikt og einn af peim pattum er talinn vera aukin sjalfsstjorn (Keng o.fl.,, 2011).
Einnig hefur su berskjoldun sem a sér stad pegar einstaklingar haetta ad flyja fra pvi sem er épaegilegt
verid nefnd sem liklegur péttur i virkni navitundaridokunar (Carmody o.fl., 2009). Pad méa segja ad med
pvi ad byrja ad skoda edli hugans og haetta ad yta i burtu pvi sem er 6paegilegt séu vidmaelendur
pessarar rannsoknar ad lysa berskjoldun. bad er svo pekkt ad berskjéldun leidi til afneemingar
(Carmody o.fl., 2009).

Hugurinn vill ekki hugleida.

Ollum vidmzelendum pessarar rannsoknar fannst toluverd askorun felast i pvi ad idka
navitundarhugleidslu. prir peirra s6gdu ad pad veeri i raun hugurinn sem streittist & méti idkuninni. Sé
litid til buddiskrar heimspeki er pvi lyst ad ndvitundaridkun sé ekki audveld pvi ad egoid streitist i raun
a moti pvi ad vera afhjipad sem blekking (Bhikkhu, 1998). Framangreind nidurstada var pvi ekki
Oveent. Sé litid til eigindlegu rannsdknanna kom petta pema einnig fram i premur af peim rannsoknum.

i ranns6knunum & konunum sem hofdu upplifad ofbeldi kom petta pema fram, pad er erfidleikar vid ad
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byrja ad hugleida og fara inn & vid (Bermudez o.fl., 2013; Kane, 2006). | rannsokninni (Page o.fl.,

1997) & idkendunum i baddaklaustrinu var talad um barattu sem lokum leiddi til aukinnar innsynar.

NuUvitundaridkun breytir manni.
Allir patttakendur i ranns6kninni upplifdu ad navitundaridkunin hefdi breytt peim med einum eda 6drum
heetti. Pbeer breytingar sem um reedir endurspeglast i raun i 6drum nidurstédum og pemum
rannséknarinnar sem rakin hafa verido. Einn patttakandi sem hafdi att erfitt lif og verid 6gaefumadur
taldi ad upplifun hans a navitundariokun hefdi breytt miklu og honum fannst 6hugsandi ad verda a ny
eins og hann var adur en hann héf iokun. Annar viomaelandi sagdist upplifa aukna einbeitingu og betra
jafnveegi eftir ad hann hoéf idkun. Rannsékn Chambers o.fl. (2008) syndi fram & ad navitundaridkun jok
einbeitingu peirra sem hana stundudu. Helmingur viomaelenda pessarar rannséknar tjadi sig um pad
ad iokunin hefdi hjalpad peim ad hafa stjérn a tilfinningum sinum. Leida mé likur ad pvi ad fleiri
patttakendur hafi upplifad petta pvi allir upplifdu ad vera ekki lengur a valdi hugans og sjalfstyringar
hans. En eins og fyrr segir voru prir patttakendur sem tjadu sig beint um aukna tilfinningastjorn.
Rannsoéknir a navitund hafa synt fram a ad slik idkun hjalpi einstaklingum vid ad hafa aukna stjérn a
tilfinningum sinum (Keng o.fl., 2011; Lykins og Baer, 2009). Tveer eigindlegar rannséknir (Bermudez
o.fl., 2013; Kane, 2006) fundust sem einnig stydja pessa upplifun af pvi ad ndvitundaridkun auki
tilfinningastjornun.

patttakendur voru spurdir ad pvi hvort peir uppliféu ad timalengd idkunar skipti mali og hvort peir
fyndu mun & sér ef peir slepptu idkun. brir patttakenda idkudu formlega hvern dag, i um halftima i
senn. beir upplifdu ad navitundaridokunin hefdi breytt peim en peir tjadu sig hins vegar allir um pad ad
pad skiptust & skin og skurir i idkuninni. Pad var alveg 6had tioni og formi idkunarinnar. Hinir prir sem
iokudu ekki formlega allla daga fundu allir mun & sér ef peir slepptu formlegri idkun. beim leid betur pa
daga sem peir i6kudu. Su nidurstada kom einnig fram i einni eigindlegu rannsékninni (Kane, 2006)
pad er ad patttakendurnir fundu mun & sér p4 daga sem peir slepptu idkuninni. Rannsakendur hafa
ekki komist ad einni nidurstédu um hversu lengi purfi ad idka navitund til ad fa fram jakvaedar
breytingar en hins vegar eru margar rannsoknir sem syna ad pad purfi einungis stuttan tima i
navitundariokun til ad han byrji ad hafa jakveed ahrif. Langflestar rannséknir hafa verid gerdar a
svokolludum MBSR og MBCT prégrommum sem eru baedi 8 vikur ad lengd. bessar rannsoknir hafa
verid ad lofa mjog gédu (Hofman o.fl., 2010; Piet og Hougaard, 2011). Pad eru jafnframt til rannséknir
sem synt hafa fram & ad peim mun lengur sem einstaklingur idkar navitund peim mun meiri jakveed
ahrif hefur idkunin (Brefczynski-Lewis o.fl., 2007; Lykins og Baer, 2009). | buddiskri heimspeki er
vidurkennt ad einstaklingur geti byrjad ad upplifa ahrif af navitundaridkun mjog fljétlega eftir ad hann
hefur idkun. AEtli einstaklingur hins vegar ad na ad umbreyta sér og na djupri sjalfspekkingu,
sjélfsstjérn og tékum a huga sinum og hvatalifi parf hann ad i6ka mun lengur en i 8 vikur. Samkvaemt
hinum budddisku freedum tekur ekki langan tima ad na ad kyrra yfirbord hugans med
navitundarhugleidslu. Hins vegar er pad talid krefjast mun lengri tima ad né til undirvitundarinnar og pa
par med fram rétteekum og varanlegum breytingum (Bhikkhu, 1956; Goenka, 1993). Allir patttakendur

pessarar rannséknar uppliféu ad navitundaridkunin hefdi haft umbreytandi ahrif a pa en peir héfou
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i0kad ad lagmarki i tvd ar og flestir mun lengur. Sa sem haféi idkad styst eda i tvd ar upplifdi svo mikla

breytingu ad hann gat ekki hugsad sé ad verda aftur eins og hann var adur en hann hoéf idkun.

Ef vido drogum saman nidurstddur pessarar rannsoknar pa var meginnidurstada hennar su ad
vidmaelendurnir urdu medvitadri um sjalfa sig og umhverfi sitt. Pessi aukna medvitund virtist fast med
innsyn inn i sjalfvirkni hugsana og tilfinninga. bessi innsyn leiddi svo til pess ad peir attu audveldara
med ad stjorna eigin vidbrégdum. Peir voru meira hér og nu, peir attu audveldara med ad leyfa 6llu ad
vera eins og pad er og upplifdu dypri tengsl vid adra. GOodvild gagnvart sjalfum sér var talin vera Iykill

ad pessu umbreytingarferli.

5.1 Hagnyting rannséknarnidurstadna

Alykta méa ad navitundaridkun geti verid gagnleg til ad hjalpa einstaklingum ad na aukinni innsyn inn i
eigin huga, ad vera meira hér og nl og ad 6dlast aukna sjalfsstjorn, satt og gédvild gagnvart sjalfum
sér og 6drum. Nidurstddur pessarar rannséknar beetast i hop fjdlmargra rannséknarnidurstadna sem
synt hafa fram & gagnsemi nuavitundaridkunar. Eins og fyrr segir var hér um ad raeda rannsékn a
upplifun & fyrirbeerinu sem sliku en ekki & gagnsemi navitundariokunar vid einhverju tilteknu
vandamali. Engu ad sidur eru nidurstédurnar i géou samraemi vid adrar rannsoknir & navitundaridkun
sem hafa pé flestar verid gerdar & einstaklingum med hin ymsu heilbrigdisvandamal. Sé litio til
hjukrunar ma sja fyrir sér notagildi navitundaridkunar fyrir hjakrunarfraedinga par sem peir myndu
O0last eigin reynslu af slikri idkun. Hjakrunarfraedingur sem er medvitadur hér og nu er liklegur til pess
ad gera feerri misték og na almennt meiri arangri i sinu starfi. Pad er einnig mikilvaegt fyrir
skjélsteedingana ad upplifa ad hjukrunarfreedingurinn sé hér og nu pegar peim er sinnt. bad ad upplifa
sétt og gbéadvild gagnvart sjalfum sér og 6drum gaeti einnig hjalpad hjukrunarfreedingum ad takast & vio
pa streitu sem fylgir starfinu. Hjukrunarfreedingar geetu einnig kennt skjolsteedingum sinum
navitundariokun og hjalpad peim pannig ad upplifa aukna sjélfsstjérn, aukna navitund, satt og godvild.
/AEtla ma ad hinir ymsu sjuklingahépar geetu haft gagn af navitundarpjalfun sem og ad heaegt veeri ad
nyta navitundina i bradaadstaedum eins og pegar sjuklingar eru med mikla verki, i kvidakasti, 0.s.frv.
og pa fyrst og fremst vid ad hjalpa peim ad vera hér og na i erfidleikunum. Sja ma fyrir sér ad
hjukrunarfraedingar geetu préad navitundarmedferdir fyrir hina ymsu sjuklingahépa eins og folk med
gedreen vandamal, folk sem er ad fara i gegnum daudaferlid og fyrir einstaklinga med langvinna verki
svo fatt eitt sé nefnt. Rannsakandi mun nyta nidurstddur pessarar rannséknar beint i sinu starfi par
sem hann vinnur medal annars vid ad kenna einstaklingum med gedraen vandamal navitundariokun.

Pessar nidurstddur eru hvatning til pess ad halda peirri vinnu afram og préa hana enn frekar.

Ahugavert veeri ad gera frekari eigindlegar rannséknir & upplifun einstaklinga af navitundaridkun pvi
eins og fyrr segir hafa faar rannsoknir verid gerdar & pvi. Pad veeri ahugavert ad skoda upplifun
mismunandi sjuklingahdpa af pvi ad fa navitundarpjalfun sem og upplifun medferdaradila af pvi ad

nyta ndvitund i sinu starfi.
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5.2 Takmarkanir og styrkur rannsoknar

Med rannsokninni var leitast vid ad fa innsyn i upplifun og reynslu pétttakenda af pvi ad idka navitund.
I pessari rannsokn voru patttakendur fair eda sex talsins en auk pessara sex einstaklinga var tekid
forvidtal vid einn til vidbotar. | eigindlegum rannséknum eru patttakendur jafnan fair. | pessari rannsokn
var ekki talin asteeda til ad hafa pa fleiri pvi gégnin voru mjég samhljéma og pvi ma segja ad mettun
hafi nadst fljott. PO er ekki heegt ad alhaefa neitt um nidurstédur Ur svona famennri rannsékn og var
pad heldur ekki von rannsakanda ad hann kaemist ad algildum sannleika um fyrirbaerid navitund. Pad
ma po6 segja ad nidurstddurnar séu hlekkur i frekari pekkingarleit par sem leitast er vid ad skilja
fyrirbaerid ndvitund og hvad han gerir fyrir pa sem hana idka. Rannséknin veitir akvednar visbendingar
um sameiginlega reynslu einstaklinga af pvi ad idka navitund og er su reynsla eins og fyrr segir
samhljoma. Pad hversu samhljéma reynsla pessara einstaklinga var gerdi pemagreiningu a vissan
hatt audveldari en ella hefdi verid. Pad var pd téluvert snuid ad setja nidur pemun og ma segja ad pau
flioti & vissan hatt hvert yfir annad og liklegt ad annar rannsakandi hefdi getad fundid dnnur pemu, en
pad er edli eigindlegra rannsékna.

5.3 Tillbgur ad framtidarrannséknum

Ahugavert veeri ad sja nidurstddur fleiri eigindlegra rannsékna & upplifun einstaklinga af
navitundariokun. Faar slikar rannsoknir hafa verid gerdar. Porf veeri a pvi ad skoda upplifun
mismunandi sjuklingahdpa af navitundariokun til pess ad heegt sé ad atta sig betur a gagnsemi slikrar

idkunar sem medferdarurreedis vio heilsufarsvandamalum sem peir eiga vid ad glima.
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Fylgiskjal 1. Leyfi Visindasidanefndar
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ViSINDASIDANEFND

Hafnarhisid, Tryggvagata 17

béra Jenny Gunnarsdottir :

101 Reykjavik,
Safamyri 42 i
108 Reykjavik Simi: 551 7100, Bréfsimi: 551 1444

netfang: visindasidanefnd@vsn.stjr.is

Reykjavik 22. mars 2013
Tilv.: VSNb2013010039/03.07

Efni: Vardar: 13-029-S1 Upplifun einstaklinga af pvi ad itka arvekni.

Visindasidanefnd pakkar svarbréf pitt, dags. 11.03 2013 vegna adursendra athugasemda vid
ofangreinda rannsoknaraztlun sbr. bréf nefndarinnar dags. 12.02.2013. f bréfinu koma fram svor og
skyringar til samreemis vid athugasemdir Visindasidanefndar og pvi fylgdu endurbztt gdgn.

Fjallad var um svarbréf pitt og Snnur innsend gogn 4 fundi Visindasidanefndar 22.03.2013.
Rannséknaraztlunin er endanlega sampykkt af Visindasidanefnd.

Visindasidanefnd bendir rannsakendum vinsamlegast 4 ad birta VSN tilvisunarniimer
rannsoknarinnar par sem vitnad er { leyfi nefndarinnar i birtum greinum um rannséknina.

Jafnframt fer Visindasidanefnd fram 4 ad fa send afrit af, eda tilvisun i, birtar greinar um
rannséknina. Rannsakendur eru minntir 4 ad tilkynna rannsoknarlok til nefndarinnar.

Aréttad er ad allar fyrirhugadar breytingar & pegar sampykktri rannsoknaraztlun purfa ad koma inn til
nefndarinnar til umfjllunar.

Jafnframt ber 4byrgdarmanni ad lata stofnanir, sem veitt hafa leyfi vegna framkvaemdar
rannsoknarinnar eda 6flunar gagna vita af fyrirhugdum breytingum.

Rannsakendum er 6skad velfarnadar med rannsoknina.

Med kvedju,
fh. Visindasidanefndar,

/a:'o éf ‘ /Qav«ww—-—

Gisli Ragnarsson, varaformadur
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Fylgiskjal 2. Tilkynning fra Pers6nuvernd
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Dora Jenny Gunnarsdottir
Safamyri 42
108 Reykjavik
Personuvernd
Raullrinstig 10 105 Reykiavik
simi: 5109600 bréfasimi: 510 9606
netfang: postur(@ personuvernd.is
veffang: personuvernd.is

Reykjavik 30. jantar 2013

Tilvisun: $6135/2013/ HGK/-
Hér med stadfestist a0 Personuvernd hefur mottekid tilkynningu i yoar nafni um vinnsha
personuupplysinga. Tilkynningin er nr. $6135/2013 og fylgir afrit hennar hjalagt.

Vakin er athygli 4 pvi a0 tilkynningin hefur verid birt 4 heimasidu stofnunarinnar.
Tekid skal fram ad med métroku og birtingu tilkynninga hefur engin afstada verid tekin af halfu
Personuverndar til efnis peirra.

Virdingarfyllst,

. “1ife
/ﬂﬁ}%mdé et

Hijal.: - Tilkynning nr. $6135/2013 um vinnslu persénuupplysinga.
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Fylgiskjal 3. Upplyst sampykki
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Upplyst sampykki fyrir patttoku i rannsokninni
Rannsokn a upplifun folks af iokun arvekni: eigindleg rannsokn

Markmid og tilgangur rannséknarinnar er ad skoda hver upplifun einstaklinga er af
pvi ad ioka arvekni (mindfulness). Faar slikar rannséknir hafa verid gerdar og hefur

verid talin porf & auknum rannséknum a pessu svidi.

Kynningarbréf og upplyst sampykki eru i tviriti og mun péatttakandi halda eftir
eintaki fyrir sig.

Upplyst sampykki:

Eg stadfesti hér med undirskrift minni ad ég hef lesid upplysingarnar um
rannsoknina sem mér voru afhentar. Eg hef fengid taekifaeri til ad spyrja spurninga
um rannsoknina og fengid fullnaegjandi svor og utskyringar & atrioum sem mér voru
6lj6s. Eg hef af fisum og frjialsum vilja akvedid ad taka patt i rannsokninni. Mér er
ljést, ad p6 ég hafi skrifad undir pessa samstarfsyfirlysingu, get ég stddvad patttdku
mina hvenaer sem er an utskyringa. Mér er ljést ad rannsdknargbégnum verdur eytt ad

rannsokn lokinni og eigi sidar en eftir 5 ar fra arvinnslu rannsdknargagna.

Dagsetning og stadur

Nafn patttakanda

Undirritadur, rannsakandi, stadfestir hér med ad hafa veitt upplysingar um edli og

tilgang rannsoknarinnar, i samraemi vid 16g og reglur um visindarannsoknir.

Nafn pess er leggur sampykkisyfirlysinguna fyrir
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Fylgiskjal 4. Vidtalsrammi
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Rannsokn a upplifun félks af iokun arvekni: eigindleg rannsokn

Vidtalsrammi:

Af hverju byrjadir pu ad ioka arvekni?

Af hverju telur pa mikilveegt ad idka arvekni?

Finnur pa einhvern mun & pér er pu sleppir iokun?

Upplifir pa einhverjar hindranir vid arvekni idkun?

Getur pu lyst fyrir mér upplifun pinni af deemigerari arvekni iokun?

Hvernig upplifir pu huga pinn/hugsanir pinar i tengslum vid arvekni iokun?
Hvernig upplifir pa tilfinningar pinar i tengslum vid arvekni iokun?

Telur pu ad akvednir hépar/einstaklingar hafi meira gagn af arvekni en adrir?

Hefur pu einhverjar hugmyndir um pad hvernig haegt veeri ad nyta arvekni innan
heilbrigdiskerfisins?

Hefur astundun arvekni breytt pér med einhverjum heetti?

Getur pu skilgreint arvekni?
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Fylgiskjal 5. Kynningarbréf til patttakenda
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Kynningarbréf

Rannsokn a upplifun folks af idkun arvekni: eigindleg rannsokn

Agaeti vidtakandi,

Pér er hér med bodid ad taka patt i rannsokn par sem kdnnud verdur upplifun einstaklinga af pvi
ad idoka arvekni (mindfulness). Pér er bodin patttaka par sem pu hefur mikla reynslu af slikri
i@kun. Rannsékn pessi er hluti af lokaverkefni rannsakanda i meistaranami i gedhjukrun vié
Haskola islands.

Abyrgdarmadur rannsoéknar er: béra Jenny Gunnarsdéttir Ph.D., RN, MS, désent. Adsetur:
Hjukrunarfraedideild Haskdla islands, Eiriksgdtu 34, 101 Reykjavik. Simantmer: 525 4982.
Netfang: thoraj@hi.is

Rannsakandi er: Ingibjorg Kristin Eiriksdottir, hjukrunarfreedingur og nemandi i meistaranami i
gedhjukrun vid hjukrunarfraedideild Haskéla islands. Simanimer: 659 7191. Netfang:
ingibjorgkristin@gmail.com

Markmid og tilgangur rannséknar

Tilgangur pessarar rannsdknar er ad kanna upplifun einstaklinga af pvi ad idka arvekni. Faar
sambaerilegar rannsoknir hafa verid gerdar og er pad markmid rannsakanda ad auka vid pekkingu
a arvekni sem, eftir atvikum, geti nyst vid préun medferdarirraeda i heilbrigdiskerfinu.

patttakendur og patttékuskilyrdi

Azetlad er ad fjoldi patttakenda i rannsékninni verdi & bilinu 6-10. Skilyrdi fyrir patttoku er ad
viokomandi hafi idkad arvekni i eitt ar eda lengur, hafi l6ngun til pess ad tja sig um upplifun sina
og sé eldri en 18 ara. Adur en vidtodlin fara fram mun rannsakandi kynna fyrir pér inntak upplysts
sampykkis og leita eftir sampykki pinu. Skriflegt sampykki parf ad liggja fyrir 4dur en vidtolin fara
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fram. Ef pu hefur einhverjar spurningar um rannséknina pa vinsamlegast hafdu samband vid
rannsakanda eda dbyrgdarmann rannséknar.

Hvad felst i patttoku? Hvar fer rannséknin fram?

patttaka i rannsoékninni felur i sér ad pu verdur bedin/n um ad taka patt i einu vidtali par sem pu
tjair pig um pina upplifun af pvi ad stunda arvekni. Lengd vidtalsins eru daetlud um ein
klukkustund. Vidtdlin munu fara fram i byggingu hjukrunarfraedideildar Haskdla islands i Eirbergi
vid Eiriksgotu, nema patttakandi dski eftir 658rum fundarstad. Rannsakandi sér um ad taka
vidtolin. Abyrgdarmadur mun adstoda rannsakanda vid Grvinnslu vidtala. i vidtalinu mun
rannsakandi stydjast vid medfylgjandi vidtalsramma. Viétolin verda hljéoritud og ritud upp
ordrétt.

Upplysingar sem patttakandi gefur i rannsékninni - trinadarskylda rannsakenda
patttakendur i rannsdkninni munu njoéta fyllstu persénuleyndar. Nofnum verdur breytt sem og
00rum persénugreinanlegum upplysingum um patttakendur. Adeins rannsakandi og
abyrgdarmadur munu hafa adgang ad persénugreinanlegum gégnum og abyrgjast ad adrir fai
ekki adgang ad peim. Ad vinnslu lokinni verdur ollum upptokum eytt asamt 66rum skradum
heimildum, a6 fratoldu pvi sem ad fram kemur rannséknarskyrslunni.

patttakanda er frjdlst ad hafna patttoku eda heaetta i rannsdkninni & hvada stigi sem er, dn
utskyringa.

Ahzetta og avinningur af pvi ad taka patt i rannsékninni

Ahaetta patttakenda er hverfandi vid pessa rannsokn. [ samraedum er moguleg su dhaetta ad
rifjud verdi upp erfid reynsla er kemur réti 4 tilfinningar. Einnig geta samraedur att pattiad
einstaklingurinn sjai sig og reynslu sina i nyju ljdsi og telji sig hafa gagn af peim. patttakendur
munu ekki fa borgad fyrir patttoku i rannsékninni. Ef upp kemur vanlidan eftir samtal getur
rannsakandi haft milligdngu um adstod og mun borgerdur Gunnarsdoéttir gedhjukrunarfraedingur
a gedsvidi Landsspitala veita peim patttakendum studningsvidtal sem pess éska , peim ad
kostnadarlausu.

Nidurstodur rannsdknarinnar verda épersonugreinanlegar, paer verda birtar i innlendum
timaritsgreinum og um pezer flutt erindi fyrir heilbrigdisstarfsfélk og almenning.

Leyfi fyrir rannsékninni hefur fengist hja Visindasidanefnd og Personuvernd hefur verid tilkynnt
um hana logum samkvaemt.

Med kvedju og von um gddar undirtektir,

Reykjavik dags:

Dr. béra Jenny Gunnarsdéttir lektor
Abyrgdarmadur rannséknar
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S: 525 4982
Netfang: thoraj@hi.is

Ingibjorg Kristin Eiriksddttir, rannsakandi
Meistaranemi vid Hi

S: 6597191

Netfang: ingibjorgkristin@gmail.com

Frekari upplysingar

Ef bu hefur spurningar vardandi rétt pinn sem pdtttakandi i rannsdkninni eda vilt haetta pdtttéku
i henni getur pu snuid pér til Visindasidanefndar, Hafnarhusinu, Tryggvagétu 17, 101 Reykjavik.
Simi: 551-7100, fax: 551-1444. Netfang: visindasidanefnd@vsn.stjr.is

bu munt fa afrit af pessu bréfi til vardveislu.
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