Portrett

Forste bud:
legg bort telefonen

Etter et halvt ar sammen med det mest konservative Amish-folket
I Canada, leerte Kjersti Balle Tharaldsen (37) hva et gyeblikk er.
Na har kunnskapen om «mindfulness> blitt til laerebok for unge.

Tekst: Tonje Pedersen. Foto: Jan Inge Haga.

Det var forst etter noen uker i Amish-familien at Tharaldsen kjente
det pa kroppen for farste gang. En grytidlig morgen gikk hun ut
for & arbeide. Hun apnet derene til laven og ble plutselig bevisst
en spesiell fglelse. Her og nd. @yeblikket. En til stedevarelse hun
aldri hadde merket far. Det var bare hun, naturen og arbeidet.

- | starten av oppholdet hadde jeg sa mye teori i hodet. Jeg
analyserte og noterte, tenkte pa oppgaven min og fant vinklinger.
Sa skjedde det noe med meg. Amish-folket star opp med sola og
legger seg nar den gar ned. Jeg gled inn i deres rytme og glemte
teorien.

Tilstedevarelse

Hun var den siste i vennegjengen som skaffet seg mobiltelefon,
hun tvinger samboeren til legge mobilen pa vaskerommet og
drgammer om en skjermfri uke. Stressmestring, til stedevaerelse og
strategier for hvordan vi takler ulike situasjoner, er kanskje noen
av de beste tipsene Tharaldsen kan gi oss for en travel forjulstid.
For nar arbeidsoppgaver skal avsluttes, julebord skal feires, kaker
skal bakes og barna skal fa morsomme opplevelser gjennom hele
adventstiden, de perfekte gavene skal handles inn, store maltider
skal lages, huset skal skinne og pyntes med like mange utelys som
naboen, er det ikke mye energi igjen til selve julekosen.

- Selv sparer jeg en ferieuke til forjulstiden. Da gjor jeg alt jeg skal
og stresser ikke. For meg ble det en viktig strategi for 4 unnga
julestresset. Stress handler om at vi ikke foler at vi har kontroll. Vi
ma laere 0ss gyeblikkets stressmestring. Da slipper vi & dra med
0SS gammelt stress inn i nye situasjoner. Sett opp lister, prioriter
0g velg strategier som er gode for deg. Nar du ikke rekker alt
som er pa lista, er det ingen som der av det. Snakk til deg selv
og fortell deg selv at det du gjer er godt nok.

Hoye krav
Det er altsa langt fra tilfeldig at sosialantropologen og pedagogen
med doktorgrad i ledelse nettopp har valgt mindfulness som
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tema for sin nye laerebok for unge. For samfunnet beveger seg i
en vanskelig retning, mener Tharaldsen, med jag og haye krav til
ungdom. Toffest er de unge mot seg selv.

- Vi tenker ofte pa vart neste steg og planlegger sikkert litt
ubevisst. Vi haster ofte videre etter & ha fullfart et gjeremal.
Mindfulness handler om det motsatte. Hvis du klarer & veere til
stede i gyeblikket, slipper du bade stresset fra fortiden og stresset
for framtiden og det som kommer.

| boka «Leve mer, gruble mindre!> gir hun ulike oppgaver om
hvordan vi kan trene opp til stedevaerelsen var, samt stresse
mindre.

- Det handler om a lede oppmerksomheten din der du vil ha
den. Tenk deg at du sitter i en viktig samtale. Hvordan er du til
stede? Stopp opp litt. Tenk gjennom situasjonen du er i. Lytt. Led
tankene tilbake til samtalen du er i, og glem det som skal skje
om to timer. Farste bud er a legge fra deg telefonen. Jeg skulle
gnske folk var mer bevisst pa nar og hvordan de bruker alle disse
duppedittene, nettbrettene og telefonene. Vi trenger ikke fange
alle situasjoner med et facebookbilde. La facebook vare for en
stund og nyt oyeblikket i stedet.

@yeblikket i fokus

Selv trener hun pa til stedevaerelse flere ganger hver dag. Det er
kanskje ogsa grunnen til at folk foler hun virkelig er der i samtalen.
Det gjor henne bade konsentrert, lyttende og interessert, i tillegg
til en person du gjerne vil snakke mer med.

- Jeg far ofte tilbakemeldinger pa at jeg er behagelig & snakke
med. Samboeren min sier at jeg lytter pad ekte. | starten er det
vanskelig, men etter en stund laerer du deg hvordan du skal gjare
det. Det viktigste er at du er bevisst pa til stedevarelsen din.




KJersU Tharaldsen er opptatt av at folk skal sk ranne at det de gmr ofte er godt nok. Saerlig kan mange av dagens unge ha nytte av a senke kravene til seg selv, mener hun.

Tharaldsen er ansatt ved Dalane distriktspsykiatriske senter, men
bruker deler av tiden sin pa forskning ved Universitetet i Stavanger.
| 2012 disputerte hun med doktorgraden «Mindful coping» ved
Universitetet i Stavanger. | studien sa hun pa sammenhengen
mellom mindfulness og psykiske plager hos henholdsvis friske
ungdommer og psykisk syke voksne. Hennes forskningskompetanse
er knyttet til intervensjoner for mestring gjennom oppmerksomt
naervaer («mindfulness»). Malgruppene er unge og voksne med
psykiske plager, voksne med kroniske smerterelaterte plager, og
barnehageansatte.

- Jeg er veldig opptatt av at folk skal skjgnne at det de gjor ofte
er godt nok. Vi ma justere ned kravene vi setter til oss selv. Dette
gjelder spesielt for ungdom som lever med haye krav til seg selv.

Det har gatt 14 ar siden hun dukket opp pa et jorde hos Amish-
familien for a sparre om hun kunne bo med dem. Etter et dagsbesak,
matte familien tenke seg om. Tilfeldigvis trengte familien hjelp pa
garden, og Tharaldsen ble en av fa i verden som noen gang har
bodd sammen med de mest konservative av amishfolket.

- Du kommer innpa et folk som lever et helt annet liv enn deg
selv. Og du ma faktisk innse at de gjerne vil leve sann ogsa. Da jeg
spurte Amish-sgsteren min om hun ensket a leve i min verden,
svarte hun noe av det klokeste jeg har hert: av samme grunn som
du ikke vil leve mitt liv, vil jeg heller ikke leve ditt.

Nar julen ringes inn i de mange tusen hjem, haper Tharaldsen at
flere enn henne nyter gyeblikket fullt og helt.

- Glem det som gikk galt i gar eller selskapet du skal ha i morgen.
La fortid og framtid veere som det er. Na handler det om familien.
Vaer sammen med barna. Lytt til hva de sier. Led fokuset ditt inn
i oyeblikket.
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SLIK BLIR DU MER TIL STEDE | OYEBLIKKET:
1.Gi stillheten sterre rom i livet ditt: For bare 10-15 ar

siden hadde vi mer naturlig stillhet i livene vare. Sla
av mobiltelefonen og skjermene og veaer litt i stillheten
med deg selv.

.Ta en ting (og en dag) om gangen: Vi tar ofte fortidens

grublerier og fremtidens bekymringer med oss inn i
de gyeblikkene vi erfarer. Forsgk a bare vaere der du
er og gjore det du gjer.

.«Sjekk inn> med deg selv: Kjenner du etter hvordan

du egentlig har det? Prgv a observere pusten din uten
a kontrollere den. Pa den maten kan pusten hjelpe
deg til a forankre deg i den mest stressfrie sonen du
har tilgang pa, nemlig nuet.

.Gjor en ting hver dag med full oppmerksomhet: Velg

en hverdagsrutine som du gjer daglig. La na din fulle
oppmerksomhet og alle dine sanser rettes mot det du
gjor, mens du gjor det.

5.Gjer noe med det du kan gjore noe med: Vi blir

ofte stresset over fglelsen av ikke a ha kontroll.
Kontroll har vi uansett ikke over mye i livet.
Velg dine kamper med omhu. Gjer det du

kan, og la det vaere godt nok.

KJERSTI BALLE THARALDSEN:

Alder: 37 ar
Sivil status: Samboer, en datter, og et barn pa vei.

| tillegg har mannen to barn fra tidligere.

Aktuell: Nylig gitt ut lzereboka «Leve mer,
gruble mindre!>.




