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Sammanfattat

Mindfulness ar en meditationsteknik som antas kunna minska flera olika kliniska och icke-
kliniska problem inklusive stress.

Randomiserade, kontrollerade kliniska provningar fram till och med varen 2006 har gjorts pa
fibromyalgi och andra kroniska smarttillstand, olika cancerformer, hjart—karl-sjukdomar,
psoriasis, multipel skleros, traumatisk hjarnskada och depression.

Mindfulnesstraning har i dessa studier medfort signifikant battre resultat én
kontrollbetingelsen.

Studier pa friska personer har visat att mindfulnesstréning och andra typer av meditation
medfor positiva psykologiska effekter och reducerad stress.

Langtidseffekter av mindfulnesstraning pa stressrelaterade sjukdomstillstand har dnnu inte
rapporterats.

For narvarande (varen 2006) finns inga certifierade MBSR-larare i Skandinavien.

Flera stresshanteringsmetoder med ursprung i gamla meditationstekniker har
boérjat provas med vetenskapliga metoder. Det finns en hel del belagg for att
mindfulnessmetoden har positiva effekter, bade psykologiska och kroppsliga.

| en tid nar antalet Iangtidssjukskrivna manniskor med stressrelaterade sjukdomstillstand ar
storre d@n nagonsin ar det knappast att férvana sig dver att intresset for metoder for att
hantera och lindra stress ocksa har vuxit. Manga av de metoder som anvands for
stresshantering kommer fran andra traditioner dn den vasterlandska medicinen. Flera av
dem bygger pa meditationstekniker, som dr mycket gamla och primart utvecklade for helt
andra syften d@n medicinska. De flesta av dem har forst nyligen borjat prévas med
vetenskapligt acceptabla metoder. Helt nyligen publicerade t.ex. Lékartidningen den forsta
svenska kontrollerade prévningen av qigong [1], en kinesisk rérelsemeditation.



En av de metoder som faktiskt har provats i flera vetenskapliga studier, om dn av vaxlande
kvalitet, ar mindfulness-meditation. ”Mindfulness” ar ett svaroversatt ord, som pa svenska

har kallats "sinnesnérvaro” eller “medveten narvaro”, men inget av dessa ord &r ndgon riktigt bra
dversattning av ett begrepp som ursprungligen harrér fran buddhistisk tradition.

En av de manga amerikaner som under 1970-talet kom i kontakt med buddhismen och larde
sig meditera var molekylarbiologen Jon Kabat-Zinn. Han byggde upp ett program och
startade 1979 The Stress Reduction Clinic vid University of Massachusetts Medical Center for
att systematiskt lara ut mindfulnesstraning till kroppsligt sjuka patienter. Bakgrunden var
hans dnskan om att sprida buddhismens kunskap om hur manskligt lidande kan hanteras och
lindras, men i en form som befriats fran religiost och filosofiskt innehall. Hans
forskarbakgrund bidrog sakert till att metoden tidigt kom att utvarderas i vetenskapliga
studier.

Mindfulness som stresshantering

Kabat-Zinns meditationsprogram omfattar i sin ursprungliga form atta veckor med
gruppsammankomster och minst 45 minuters daglig 6vning i hemmet [2]. Programmet finns
tillgangligt pa ljudband och CD http://www.mindfulnesstapes.com. Det doptes till
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) och innehaller en rad olika meditationstekniker,
sasom sittande meditation, sk kroppsscanning och rérelsemeditation i form av enkla
yogarorelser. MBSR provades till synes framgangsrikt pa flera olika patientgrupper och
anvands for ndarvarande vid mer an 200 medicinska centra i USA.

Kabat-Zinn och hans elever har vid upprepade tillfallen besokt de skandinaviska landerna,
och Mindfulness ar ett begrepp som tycks vara pa vag att fa stor spridning inom svensk
komplementarmedicin, dven om det mer sallan anvands i form av det ursprungliga
programmet. Det tycks ocksa finnas ett vdaxande intresse for MBSR och beslaktade tekniker
inom den traditionella medicinen.

Mindfulnessbaserad kognitiv terapi

Nar de tre psykologiprofessorerna Mark Williams, John Teasdale och Zindel Segal bestamde
sig for att ta fram ett program for att forebygga aterfall hos deprimerade patienter som blivit
bra efter kognitiv psykoterapi anvande de sig av MBSR som utgangspunkt. De lade till ett
antal kognitiva tekniker och utformade en behandling som de dépte till Mindfulness-Based
Cognitive Therapy (MBCT) [3]. MBCT har provats i en metodologiskt mycket bra studie, som
visar att aterfallsfrekvensen inom fem ar kunde minskas fran 66 till 37 procent fér personer
med tre eller flera tidigare episoder, ett hapnadsvackande bra resultat. MBCT introduceras
for narvarande pa olika hall i varlden och har bérjat anvdandas i Sverige, bl.a. som en
behandlingsmetod vid utmattningssyndrom.



Psykoterapier med inslag av Mindfulness

MBSR och MBCT &r omfattande traningsprogram som foérutsatter daglig meditation av bade
deltagarna och gruppledarna. Inslag av Mindfulnesstraning anvands emellertid ocksa i nagra
psykoterapier. Bl.a. ar Mindfulnesstraning en komponent i den dialektiska beteendeterapin
(DBT), som &r ett behandlingsprogram specialutformat av den amerikanska
psykologiprofessorn Marsha Linehan for kvinnor med borderline-personlighetsstorning [4]. |
DBT, som ocksa anvands i 6kande utstrackning i Sverige, ingar Mindfulnesstraning for bade
patienter och terapeuter. Mindfulness uppfattas som speciellt vardefull av terapeuterna
sjalva, som tycker att den gor det lattare for dem att orka med vardagen i en ofta turbulent
psykiatrisk verksamhet.

Mindfulness ingar ocksa som en del av en annan psykoterapi, ndmligen Acceptance and
Commitment Therapy (ACT) [5]. Till skillnad fran MBSR och MBCT anvander sig DBT och ACT
av olika 6vningar som syftar till att ge Mindfulnessrelaterade fardigheter, utan att
nodvandigtvis utdva meditation.

Vad ar mindfulness?

Vad innebar da Mindfulness? Och hur skiljer sig denna typ av meditation fran andra
meditationer, t.ex. transcendental meditation (TM) som hade ett uppsving i vast under
1970- och 1980-talen [6]? De forfattare som forsokt definiera Mindfulness beskriver ett
tillstand av avsiktlig, icke-varderande uppmarksamhet pa nuet. Det ar denna speciella
uppmarksamhet som uppfattas som lakande. | stallet for att ryckas med av t.ex.
smartfornimmelser, oro och katastroftankar |ar man sig att férhalla sig som en valvillig men
opartisk observator av sin egen mentala aktivitet. De olika meditationsteknikerna syftar alla
till att uppna denna speciella, fokuserade men avspanda uppmarksamhet. Det kan forefalla
enkelt, men det ar det inte.

Fokuserad uppmarksamhet ar central ocksa i TM-metoden, som gar ut pa att
uppmarksamheten standigt aterfors till en ljudkombination, ett mantra. Nar man gor det
under en viss tid (ett meditationspass bor vara minst 20 minuter) dampas efter hand den
mentala aktiviteten éver huvud taget, och utévaren kommer in i episoder av icke-tdnkande,
en sorts inre stillhet som kallas transcendentalt medvetande och som anses vara den
lakande komponenten i metoden.



I sjukdomsbehandling

De sjukdomsgrupper som hittills undersékts i randomiserade, kontrollerade provningar ar
fibromyalgi och andra typer av kroniska smarttillstand, bl.a. reumatoid artrit, olika typer av
cancer, hjart—karlsjukdom, hjartinkompensation, psoriasis, multipel skleros, traumatisk
hjarnskada och depression. Dessutom finns ett antal okontrollerade studier av “fére och
efter’-typ med sma patientgrupper. Aven de kontrollerade studierna har ofta metodologiska
svagheter och inte sallan ett stort bortfall. Det finns dock enstaka mycket bra studier, som
Teasdales och medarbetares undersékning av MBCT vid depression [7].

Den allmdnna tendensen ar dock helt klar. | alla studier utom en provning av ett kort
Mindfulnessprogram vid traumatisk hjarnskada har Mindfulnesstraning visat signifikant
battre resultat dn kontrollbetingelsen i ett eller flera avseenden (Tabell I). | de flesta av dessa
studier har meditationsmetoden jamforts med en kontrollbetingelse utan aktiv behandling.

Det ar saledes annu helt okdnt hur effekterna av olika typer av meditation forhaller sig till
varandra, och hur Mindfulnessmeditation vid t.ex. depression star sig i relation till
medikamentell behandling. Inte heller tycks ndgon enda studie ha intresserat sig for
eventella biverkningar. Det ar darfor positivt att det finns ett stort antal pagaende studier.
National Institutes of Healths webbplats http://www.clinicaltrials.gov beskriver 22 sadana
projekt.

| stressprevention

Att Mindfulnesstraning och andra typer av meditation tycks ha stressreducerande effekt
antyder att de skulle kunna vara anvandbara for att forebygga stress och stressrelaterade
sjukdomstillstand. Det finns ett flertal mer eller mindre val designade studier som visar att
Mindfulnesstraning hos friska forefaller ge positiva psykologiska effekter, t.ex. i form av ett
storre lugn.

Av speciellt intresse ar tva valkontrollerade studier av Mindfulnesstraning i
lakarutbildningen. En, fran University of Arizona, var randomiserad och visade gynnsamma
effekter pa angest, depression och empati [8]. Den andra studien, fran Jefferson Medical
College i Philadelphia, erbjod Mindfulnesstraning som en elektiv kurs for medicinstudenter,
som alltsa sjadlva valde att delta i utbildningen. Som kontroller anvdandes studenter som valt
en kurs i komplementar och alternativ medicin. De mediterande studenterna hade initialt
mer psykologiska problem an kontrollerna, men efter tio veckors MBSR madde de signifikant
battre an kontrollerna [9].

Eventuella langtidseffekter har dnnu inte rapporterats fran nagon av dessa studier. Inte
heller ar det kdnt hur stor andel som faktiskt fortsatter att meditera efter kursen. En inte
ovanlig kommentar nar Mindfulnesstraning erbjuds som en méjlighet ar att en stressad
manniska har svart att ta sig tid, till och med for en aktivitet som skulle kunna minska
stressupplevelsen. Vid en nyligen genomford kurs vid Karolinska institutet var tidsbrist ett
vanligt skal till att valja bort eller inte fullfélja programmet.



Matning av mindfulness

Ett flertal frageformuldr har utarbetats i syfte att mata i vilken grad olika manniskor upplever
Mindfulness. Man tanker sig da Mindfulness som ett tillstdnd som olika manniskor upplever
olika ofta och olika intensivt. Tanken ar att meditationen under MBSR eller MBCT skall ge
Okad grad av Mindfulness ocksa i individens vardag, och att det dr denna vardagliga
erfarenhet som ger effekter som minskad stressupplevelse och battre halsa.

En forskargrupp har nyligen gjort en ingdende psykometrisk analys av fem sadana
frageformuladr och kommit fram till att begreppet Mindfulness tycks ha fem olika
komponenter, ndmligen (1) |ag reaktivitet gentemot inre upplevelser, (2) observans pa
kadnslor/tankar/kroppsférnimmelser, (3) formaga att agera medvetet i nuet (i motsats till att
ga pa »autopilot«), (4) formaga att beskriva kadnslor och inre upplevelser i ord och (5) en
icke-domande attityd till inre upplevelser [10]. En vidareutveckling av ett av dessa formular,
The Kentucky Inventory of Mindfulness Skills (KIMS) védntas snart bli publicerad.

Hjarnaktiviteten vid Mindfulness kan matas

Anda sedan 1950-talet har man sokt efter férdndringar i hjarnaktiviteten i samband med
meditation, bade under sjdlva meditationen och pa langre sikt. Helt nyligen sammanstalldes
96 studier av EEG, event-relaterade potentialer (ERP) och avbildningsstudier (PET, SPECT,
fMRI) vid olika typer av meditation [11]. Sex av dessa studier (fyra EEG- och tva
avbildningsstudier) gallde Mindfulnessmeditation. Sammantaget menar forfattarna att dessa
studier talar for att meditation ger upphov till ndgorlunda konsistenta resultat, som kan tala
for effekter pa framre cingulum och dorsolaterala frontala regioner.

En MRI-studie talar for ett samband mellan |lang meditationserfarenhet och en tjockare
kortex i vissa hjarnomraden (framst prefrontala kortex och framre insula pa hoger sida) [12].
Intressant nog var skillnaderna stérre mellan dldre meditatérer och matchade kontroller an
mellan yngre meditatorer och kontroller, vilket forfattarna tror kan bero pa att den normala
aldersbetingade fortunningen av pannlobsbarken dr mindre uttalad hos meditatorer.

Den Okade barktjockleken ses framfor allt i sddana omraden som har att géra med
uppmarksamhet, interoception och sensorisk perception. Huruvida olika
meditationsmetoder ger upphov till olika typer av cerebrala effekter ar annu okant. Inte
heller ar det klarlagt om eller pa vilket satt de beskrivna férandringarna skulle kunna férklara
meditationens eventuella positiva effekter pa halsan.



Formaliserad utbildning behovs

Det 6kande intresset for meditation i sjukvarden har skapat ett behov av en mer
formaliserad utbildning. Fér narvarande ges en utbildning som leder till lararcertifiering i
MBSR (i USA) eller akademisk examen i Mindfulnessbaserade tillampningar (MBCT, MBSR)
(vid Bangors universitet i Storbritannien). Bangoruniversitetet har ocksa distansutbildning.
Den amerikanska utbildningen omfattar 5 steg. Efter steg 2 kan man leda egna grupper, men
for att bli certifierad larare fordras hela utbildningen. | Sverige finns ett flertal verksamheter
som arbetar med Mindfulness, men fér narvarande finns inga certifierade MBSR-larare i hela
Skandinavien. Daremot finns ett litet antal personer som gatt de initiala stegen i
utbildningen.

Aven om Mindfulnessmeditation tycks ha fa biverkningar, kan det finnas en risk for initial
forsamring av en eventuell psykisk sjukdom och likasa att annan behandling fordrojs eller
uteblir. En viss medicinsk kunnighet hos gruppledaren kan darfor vara pa sin plats.

Konklusion

Det finns en hel del belagg for att Mindfulnessmeditation faktiskt har positiva halsoeffekter,
framfor allt psykologiskt men dven pa vissa kroppsliga funktioner. Manga av de
vetenskapliga studierna har dock uppenbara kvalitetsbrister. Den absolut basta kliniska
studien har genomforts av en grupp psykoterapiforskare, och det skulle sikert vara en stor
fordel om framtida Mindfulnessforskare drog lardom av de erfarenheter
psykoterapiforskningen har av att arbeta med komplexa behandlingsformer med stora
forvantningseffekter som kan paverka resultaten. Det finns ocksa ett stort behov av
jamférande studier mellan olika meditationsformer. Ar det t.ex. nédvindigt med den stora
tidsatgangen i MBSR-programmet, som initialt kan verka avskrdackande, medan andra
meditationsformer som exempelvis TM har ett mycket kortare utbildningsprogram? Och ger
olika meditationsformer effekt pa olika typer av problem, eller ror det sig om en och samma
verkningsmekanism, uppnadd pa olika vagar?

Korttidseffekterna av Mindfulnessmeditation pa friska personer ar dverlag positiva, vilket
antyder att meditationen kanske kan forhindra insjuknande i stressrelaterade tillstand. Det
finns annu inga publicerade studier som stdder detta férmodande, och behovet av
longitudinella preventionsstudier ar uppenbart.

Potentiella bindningar eller javsforhallanden: Inga uppgivna.



Summary

Mindfulness meditation is a meditation technique that may lead to reductions in a variety of
problematic conditions including stress. The effects of mindfulness training has been studied
in randomised controlled trials in patients suffering from fibromyalgia and other chronic pain
conditions, several forms of cancer, cardiovascular diseases, psoriasis, multiple sclerosis,
traumatic brain injury and depression. These studies show significant improvements in the
intervention groups compared to controls. Other studies suggest that mindfulness training
and other types of meditation improves psychological symptoms and distress in healthy
people. However, long term effects of mindfulness training in stress related diseases still
needs to be evaluated. By the end of the first half of 2006 there are no certified teachers in
mindfulness in Scandinavia. Information about mindfulness can be found on eg.

www. Clinicaltrials.gov, www.mindfulnesstapes.com
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Centralstationen, torsdag klockan 17.50. Mitt i eftermiddagsrusningen ser SvD:s fotograf
Yvonne Asell hur en man satter sig ner for en stunds valgérande meditation. Den senaste
hjarnforskningen visar att aktiviteten i vanstra delen av pannloben 6kar nar vi riktar hela var
uppmarksamhet mot en sak under en langre tid. Detta gor oss mer lugna, harmoniska och
lyckliga.

Hjarnan mar bra av stilla fokus

Harmoni Nu bekraftar vasterlandsk vetenskap det buddhistmunkar vetat i
tusen ar: meditation ar bra foér vilbefinnandet. Magnetkameran avsl6jar
varfor: Nar vi fokuserar pa en enda sak under langre tid, 6kar aktiviteten i
vanstra sidan av pannloben — vilket skdanker lugn och lycka.

Det piper till fran mobilen och genast avbryter vi det vi haller pa med for att kolla sms:et om
senaste ldgenhetsbudet. Medan vi steker blodpudding till barnen, slolyssnar vi pa
radionyheterna. Innan vi hoppar i sang, loggar vi in for att se om chefen mejlat tillbaka om
ledighetsbegaran. Och nar vi anda ar ute pa natet passar vi pa att kolla om det hant nagot
nytt i Irak, om det finns nagra nya damcyklar pa Blocket, om borantan stigit under dagen...

—Vilever i ett slags "ADHD-samhalle” med hyperaktivitet och uppmarksamhetsbrist. For att
klara av att leva i en sa distraherande varld och inte bli stressade av all information vi
overskoljs med, maste vi trana upp var formaga att valja bort och emellanat rikta hela var
uppmarksamhet mot en enda sak under en langre tid, sdager Ola Schenstrom, lakare sedan
mer an 30 ar.

Han har lange intresserat sig for stressrelaterade sjukdomar och hur man skapar balans i
livet. Under ett par decennier var han verksamhetschef pa en vardcentral i Luled. Av dem
som sOkte hjalp hade néara tre fjardedelar livsstilsrelaterade problem sasom oro, dalig somn,
nedstamdhet, magproblem och muskelspanningar. Typiskt for manga av patienterna var att
de hade svart att mentalt befinna sig i nuet. De jagades av tankar kring saker som hant i det
forflutna eller oroade sig for framtiden.

—Sa smaningom kom jag fram till att det effektivaste verktyget att satta i handerna pa den
har patientgruppen var traning i medveten narvaro i nuet, sa kallad Mindfulness, sdger Ola
Schenstrém, som numera sjalv ar utbildad Mindfulnessinstruktor.



Det &r svart att beskriva exakt vad Mindfulness ar, men delvis handlar det om att ha ett
accepterande forhallningssatt till livet. Att koncentrera sig pa det som sker i nuet —utan att
vardera det som hander.

En annan viktig del av Mindfulness handlar om att bli medveten om sadant som stor var
narvaro i nuet och leder oss bort fran stunden — till exempel tv, radio, tidningar, internet och
mobiltelefoner som ju standigt pockar pa var uppmarksamhet och drar ivdg med tankarna at
olika hall.

Allt med den nya informationsteknologin ar forstas inte negativt, men det finns ett lugn och
en tillfredsstallelse i att fokusera pa en sak i taget och att helt ga upp i det man haller pa
med. | dagens splittrade samhalle finns allt mindre naturlig plats for den har fullstédndiga
narvaron i nuet och darfor maste vi sjalva aktivt skapa utrymme foér det emellanat, sager Ola
Schenstrom.

Genom Mindfulnesstraningens enkla vardags- och meditationsévningar (se exempel pa nasta
sida) kan man lara sig att bli mer narvarande i varje 6gonblick. Nar tankarna far ivag tranar
man sig att aktivt styra tillbaka dem till det som pagar i nuet och att sedan behalla fokus dar
under allt langre stunder.

Att detta far oss att ma bra fysiskt saval som psykiskt har mediterande munkar kant till i
artusenden. Under 2000-talet har dven neurovetenskapen fatt upp 6gonen for meditation
och den hjarnaktivitet som uppstar nar vi riktar hela var uppmarksamhet mot en sak under
en langre tid.

Med hjalp av magnetrontgenkamera och EEG (som mater elektrisk aktivitet i hjarnan) har
hjarnforskare undersdkt hur framre pannloben paverkas. Det ar har som en persons
kdnslomassiga tillstand regleras.

Nar vi dr stressade, oroliga eller nedstamda 6kar aktiviteten i hdgra delen av pannloben,
medan vanstra sidan aktiveras nar vi kdnner oss lugna, harmoniska och lyckliga. | en
uppmarksammad studie kunde hjarnforskare visa att tibetanska munkar som mediterat
manga ar hade en tydlig forskjutning av hjarnaktiviteten at den vanstra sidan av pannloben.
Det positiva sinnestillstand som detta framkallade, beholl munkarna dven nar de inte
mediterade.

Liknande forskjutningar i hjarnaktiviteten till vanstra pannloben har forskare daven uppmatt
hos amerikaner som genomgatt ett atta veckor langt traningsprogram i mindfulness.

—Med tanke pa att de patienterna bara hade tranat omkring 70 timmar ar det ganska
sensationellt att man kunde se sa tydliga férandringar i hjarnan. Det kravs alltsa
forhallandevis sma insatser for att uppna positiva effekter, sdger Ola Schenstrém.

Det omrade i hjarnan —amygdala —som kontrollerar starka, negativa kanslor som raseri och
fruktan, minskar ocksa sin aktivitet vid regelbunden meditation. Som ett resultat blir man
lugnare och mer balanserad i stressande miljéer. Aven nivderna av stresshormonet kortisol
minskar vid regelbunden Mindfulnessmeditation.



—Forskarna befinner sig fortfarande pa ett nyborjarstadium nar de tittar in i hjarnan och
forsoker se vad som hander dar, sa man ska inte dra allt for stora vaxlar pa det som gjorts
hittills. Men som lakare ar jag anda glad 6ver de har resultaten eftersom de avmystifierar
Mindfulnesstraningen och visar att det inte bara ar flum utan att det faktiskt hander
patagliga saker i hjarnan, sager Ola Schenstrom, som nyss &r hemkommen fran en konferens
i USA om meditationens effekter pa hjarnan.

| vastvarlden har allt fler nu insett att Mindfulness kan anvandas for att minska stress och de
senaste aren har det kommit en rad bécker om medveten narvaro bade i Sverige och
utomlands.

Sjalva synsattet ar dock allt annat an nytt. Mindfulness har en flertusenarig historia och
harror ursprungligen fran zenbuddhistisk tradition dar fokus ligger mycket pa att uppleva
nuet, utan att bedoma vad som sker.

—Mindfulness ar egentligen inget konstigt utan en férmaga som manniskan har naturligt
inom sig. Alla upplever vi da och da 6gonblick av total ndrvaro. Men den har talangen ar inte
sarskilt utvecklad hos oss idag och den riskerar att forsvagas ytterligare, sager Ola
Schenstrom.

En forklaring till att vi har tappat bort férmagan till full ndrvaro i stunden ar att vi i dagens
informationssamhalle mest tranas i att vara distraherade och att kunna goéra flera saker pa
en och samma gang.

En annan forklaring kan vara att vi inte langre ar beroende av nérvaro i nuet for var
overlevnad, tror Ola Schenstrém. Var art, Homo sapiens, har funnits i omkring 150 000 ar.
Under storre delen av denna tid var manniskan tvungen att fokusera pa det som hande i
stunden for att undvika livshotande faror. De som spetsade 6ron och 6gon slapp kanske bli
attackerade av rovdjur och de som var uppmarksamma pa dofter och smaker undvek att
stoppa i sig skdimd mat.

—ldag ligger hoten oftast langre fram i tiden och varningarna kommer till oss genom olika
tekniska informationskanaler. Via medierna matas vi exempelvis med livsmedelslarm och
rapporter om hotande epidemier av fagelinfluensa, sdager Ola Schenstrom.

Som en motvikt till detta vill han hjalpa méanniskor att atererévra sin naturliga férmaga till
medveten ndrvaro i nuet —som ju dr den enda stund vi verkligen kan paverka. Just nu arbetar
han med ett projekt inom Norrbottens landsting dar han férsoker fa in Mindfulnesstraning
som ett regelbundet inslag pa ett tiotal olika arbetsplatser. | hést kommer hans bok
Mindfulness i vardagen (Viva bokforlag).



—Problemet ar att med dagens uppstressade arbetstempo ar det ganska svart att fora in
nagot nytt — dven om det ar valgérande. Idealet vore egentligen att barn fick lara sig

Mindfulness redan i skolan sa att det blev ett naturligt verktyg att bdra med sig ut i livet,
sager han.

ANNA LAGERBLAD



Mindfulness och psykoterapi

Niklas Torneke

Konsten att iakttaga sig sjalv, att 6va sin medvetenhet om vad man tanker, kdanner och gor
har alltid varit en sjalvklar del av psykoterapeutiskt arbete. Jag tror att de flesta
psykoterapeuter sedan Freuds dagar betraktat denna fardighet som en avgorande faktor for
mojlighet till férandring. Det forefaller dock mig som om man da betraktat detta antingen
som en forutsattning for lamplighet for psykoterapi ("sjalvreflekterande férmaga") eller som
nagot som man "far pa kdpet" under behandlingen.

Pa senare ar har man framst inom behavioristisk (Linehan 1993) och kognitiv (Segal, Williams
och Teasdale 2002) men aven till viss del psykodynamisk (Safran och Muran 2000)
psykoterapi fort fram asikten att man mer specifikt kan fokusera pa att formedla denna
formaga som en central del i behandlingen. Den sammanfattande term som anvants for
detta ar det till svenska svaroversatta "Mindfulness" som betecknar ett férhallningssatt
praglat av uppmarksamhet och sjalviaktagelse. En mojlig dversattning kan vara "medveten
narvaro". Avsikten med denna artikel ar dels att ge en teoretisk bakgrund till detta
forhallningssatt och dels att ge konkreta rad om hur det kan integreras i praktiskt
psykoterapeutiskt arbete.

Ellen Langer: Mindfulness och Mindlesness

Mindfulness som begrepp har framforallt kommit till psykoterapin via olika
meditationstraditioner, framst buddistiska. | ovan namnd litteratur och dess referenslistor ar
detta tydligt. Jag valjer dock att borja i en annan dnda, namligen hos Ellen Langer, professor i
psykologi vid Harward universitetet. Hon har sedan 1970-talet bedrivit forskning kring
Mindfulness och dess konsekvenser. Hennes forskning har inte framst berort psykoterapi
utan snarare problemldsning, pedagogik och férebyggande halsovard men har klar relevans
for vart amne.

Foljande ar ett exempel Ellen Langer anvander (Langer 1989) for att illustrera Mindfulness
och dess motsats, Mindlessness;

"Forestall dig att du vacks klockan tva pa natten av att nagon ringer pa dorren. Néar du
Oppnar star dar en man som har alla attribut pa att vara formogen. Han har diamantringar
pa fingrarna, en tjusig bil star pa uppfarten och han bar exklusiva klader. Han ursaktar sig for
den sena pahalsningen och berattar att han deltar i en tavling med nagra vanner. Tavlingen
géller vem som snabbast kan utfora en del markliga uppdrag de narmaste timmarna. For
hans del géller det att sa snabbt som mdjligt fa tag pa en planka eller brada, matande 0.9 x 2
m. Han ar mycket angeldgen att vinna tavlingen och eftersom pengar ar nagot han hari
overflod ar han beredd att ge dig 100.000 for en sadan brada. Mannen gor ett trovardigt
intryck och du uppfattar att det ar allvar. Men var far man tag i en sadan klockan tva pa
natten? Du funderar Over ditt eget forrad, om det finns ndgon bradgard i narheten, om
grannen kan ha en sddan m.m. men finner ingen |6sning. Tyvarr maste du beklagande skicka
honom vidare. Det gramer dig att du gatt miste om en sa stor summa pengar och inte blir



det hela battre nasta dag nar du ser att grannen saknar ytterdorr pa sitt hus och du inser vad
hon har anvant den till. Plankan hade varit gomd, dold i begreppet "doérr".

Bade vart handlande och vart tdnkande ar i hog grad automatiserat. Saker och ting star i en
given relation till varandra utifran var erfarenhet och att se saker for vad de ar i sig sjalva ar
ofta svart.

Att gora nya distinktioner

Att vara "Mindful" ar enligt Ellen Langer att vara uppmarksam pa vad som foreligger i nuet, i
den nu aktuella kontexten. Det ar en aktivitet inriktad pa att gora nya distinktioner. Det ar
inte centralt om det som noteras ar viktigt eller trivialt utan det centrala ar att det som
iakttas ar nytt for betraktaren. De foljder hon tycker sig ha sett av detta forhallningssatt ar
bland annat en 6kad kanslighet for det aktuella sammanhanget, stérre 6ppenhet for ny
information och storre formaga att anlagga olika perspektiv i problemlésning.

Det sammanhang dar Ellen Langer framfor allt forsokt tillampa sina forskningsresultat ar
inom utbildning. Hur uppmuntrar och utvecklar man detta forhallningssatt hos elever? Hon
beskriver flera konkreta tillvagagangssatt, exempelvis;

+ Ge information och stall fragor pa ett relativiserande, icke-absolut satt.
« Ova att skifta uppmarksamhetsfokus

+ Ova iakttagande av skillnader

+ Ova osikerhet som positiv faktor

Langer har ocksa foljt denna typ av atgarder i utvarderande studier. Gemensamt for dessa ar
att de visar att detta forhallningsatt dels gar att 6va och dels ger efterstravade positiva
konsekvenser. Manga av experimenten galler avgransade konkreta situationer dar man visar
att ovanstaende strategier leder till exempelvis battre formaga att komma ihag saker och att
|6sa konkreta problem (Langer 1997) Men det finns ocksa studier av mer évergripande
forhallningssatt som hur man kan paverka barns forhallningssatt till handikappade, inte
genom det traditionella "tona ner skillnaderna" utan tvartom just genom 6vning i att 6ka
distinktionerna, "iakttag skillnaderna lite ndrmare" (Langer, Bashner och Chanowitz 1985).

Psykoterapi?

Pa vilket satt har detta med psykoterapi att géra? En koppling ar det automatiserade
handlande som ofta praglar psykopatoliska tillstand. Modern forskning vad galler
grundlaggande processer vid vanlig psykopatologi sdsom angestsyndrom och depressivitet
talar for att undvikande av negativ affekt och ddrmed sammanldankade tankar och
forestallningar ar en central mekanism (Hayes, Wilson, Gifford, Follette och Strosahl 1996).
Allra tydligast ar detta kanske vid posttraumatiskt stressyndrom dar undvikande av alla
stimuli (yttre och inre) som aktualiserar plagsamma minnen utgor patientens grundlaggande
overlevnadsstrategi. Avsikten ar att undvika plaga. Strategin ar latt att forsta men utgor trots
sin naturliga karaktar en falla som Over tid laser fast patienten i sjdlva den plaga han/hon
forsoker undvika samtidigt som strategin begrdnsar patientens liv (alla de sammanhang som



paminner blir "férbjudet omrade"). Samtliga andra angestsyndrom och dven depressivitet
kan analyseras pa ett liknande satt.

Det forhallningssatt Ellen Langer beskriver utgoér pa manga satt raka motsatsen till
ovanstaende undvikande och kastar nytt ljus 6ver det som i behandlingssammanhang brukar
kallas exponering. Att anvanda Mindfulness som behandling ar att lara och dva patienten i
att narma sig det hon/han tidigare undvikit och gora det med "6ppet sinne" for det hon/han
faktiskt moter, snarare an att Iata sig styras av sin "forprogrammering".

Mindfulness och meditation

Det finns olika former av meditation. De former som anvander begreppet Mindfulness ar
framst olika buddistiska traditioner som gar ut pa att dva sig i att iakttaga sina egna inre
stimuli eller, med vardagligt sprak; kroppsliga fenomen, kdnslor och tankar (Rosenberg 1998,
Gunaratana 1991). Hos Ellen Langer ar Mindfulness framst ett forhallningssatt som anvands i
relation till yttre fenomen sdsom andra manniskor och det de gor eller sager och/eller
problem som vi stélls infor och ska 16sa. Denna inriktning mot yttre sammanhang finns med
dven i manga meditationstraditioner, sdsom t.ex. i zen-buddism. Huvudbetoningen ligger
dock i relation till inre fenomen och eftersom dessa ofta star i centrum for manniskor som
soker psykoterapi fokuserar jag pa detta.

Hur man utévar denna fardighet ar svart att beskriva bra med ord, det ar enklast tillgangligt
genom praktisk illustration. Jag foreslar darfor lasaren att ta sig tid att gora 4-5 minuters
uppehall i lasandet och gora féljande 6vning;

 Sitt i en bekvam stallning. Sitt med ryggen rak och |at axlarna falla ner.

* Blunda.

« Lagg marke till hur din kropp kdnns mot underlaget. Ldren mot sittytan, fotterna mot
golvet och sa vidare.

« Lagg marke till din andning. Folj ett andetag fran det att luften dras in genom nasan, fyller
dina lungor, ror din buk latt utat och ater [amnar dig i motsatt riktning.

« Behall ditt medvetandefokus pa andningen, pa hur den kdnns i din kropp. Folj varje
andetag in och ut.

« Varje gang du marker att nagot annat kommit in i ditt medvetandefokus, lagg marke till
vad som dok upp ("héalsa pa det") och fér vanligt men bestamt din uppmarksamhet ater
till andningen.

» Acceptera alla tankar, bilder och kadnslor som dyker upp. Skjut inte undan nagot och hall
inte nagot kvar. Lagg marke till vad som kommer och atervand till andningen.

¢ Om din uppmarksamhet vandrar bort fran andningen hundra ganger ar din enda uppgift
att atervanda. Om tanken dyker upp att du inte klarar detta sa bra, eller att dvningen ar
konstig, lagg marke till den tanken och atervand till andningen.



Att bara iaktta.

Det forhallningssatt man efterstrdvar ar att man ska forhalla sig till allt som dyker upp inuti
sasom till bilar som kor férbi pa vagen nar man star vid vagkanten; "dar for en bla Volvo....,
en vit Saab...., en svart Opel.....Var naturliga tendens &r att dras ivag av det som dyker upp
("den bilen ar lik min brors, jag undrar vad han gor nu...."). Denna 6vning gar ut pa att
iakttaga och sldppa....Det man efterstravar ar att pa det sattet 6va sin uppmarksamhet for
vad som faktiskt foreligger (tankar, kanslor, kroppsliga fenomen) i motsats till allt det som
vara tankar och kanslor "pratar om", den historia de beréttar. Aven detta blir ett satt att
Oppet iakttaga i nuet och minska styrkraften hos automatiserade reaktioner.

Det som faktiskt dyker upp hos en enskild individ styrs naturligtvis av hans/hennes specifika
historia. | en 6vning som ovan ar det mesta som dyker upp triviala ting. Vad man ska gora
sedan, ett ljud som hors och en association o. s. v. Det dr dock intressant att notera hur svart
det ar att folja en enkel instruktion att behalla ett medvetandefokus och vilken kraft som
ligger i att vara tankar kastar oss an hit an dit. Detta géller uppenbarligen adven triviala tankar
och kénslor. Men de tankar och kdnslor som star i centrum foér psykoterapi ar mindre triviala.
Om vi "dras ivdg" av triviala tankar, vart dras vi da av tankar sdsom; "det har klarar jag inte",
"det vore battre att jag inte levde", "jag haller pa att bli tokig" och av plagsamma kanslor och
minnen?

Inre fenomens styrkraft

Inre fenomen uppstar, sasom annat manskligt handlande, som en foljd dels av individens
historia och dels av det aktuella sammanhanget. Lasaren kan ju iakttaga sitt eget inre om jag
skriver "Mors lilla Olleii .............. "

Med stor sannolikhet dok ett visst ord upp hos de flesta lasare. Av vilken orsak? Som en foljd
av varje lasares historia, som i detta avseende ar tillracklig lik (men e] identisk) for de flesta
svenskar, d. v. s. vi har sedan barnsben lart oss denna sang. Men historien racker knappast
som forklaring. Troligtvis hade inte "skogen " dykt upp hos sa manga (ingen?) utan det
aktuella sammanhanget som fungerade som "trigger" ("Mors lilla Olle i...").

Som en foljd av det manskliga sprakets speciella karaktar har inre fenomen fatt en central
styrande funktion fér manskligt handlande. Spraket ar for manniskan inte bara ett
kommunikationssystem mellan individer och/eller grupper utan ett verktyg vi anvander inuti
oss sjalva for att reglera stora delar av vart handlande. Forskning kring detta ar ett expansivt
falt och delar finns redovisat i en bok som recenserades i Sokraten 3 2001 (Hayes, Barnes-
Holmes, Roche 2001). Den centrala funktionen ar att inre fenomen kan satta oss "i kontakt"
med saker som vi inte har nagon direkt kontakt med i nuet, ja dven med saker som vi aldrig
haft kontakt med., sdsom hur det skulle vara att ga pa manen eller att vara dod. Detta ar
naturligtvis inte nagon "verklig" kontakt men poangen ar att vi pa detta satt inuti oss sjalva
kan konstruera "nagot som inte ar men skulle kunna vara" och darefter handla utifran vart
konstruerande. Apropa skog kan vi inom oss konstruera en alldeles sarskild skog och darmed
inleda ett handlande som syftar till att hitta nagot i en verklig skog.



Ovanstaende ar naturligtvis en alldeles utomordentlig férmaga, med stort 6verlevnadsvarde.
Men det for med sig en del biverkningar. Vi far en oerhoért stor kontaktyta med plaga. Vi har
formaga att konstruera "sadant som inte ar men borde vara" och "sadant som skulle kunna
komma" och i den man dessa verkliga hdandelser skulle vara forknippade med plaga sa ger
oss vart konstruerande latt ett "smakprov". Till detta kommer att vi har en mycket
begriansad formaga att kontrollera detta vart "kontaktnat". Lat oss aterga till Mors lilla Olle.
Om du nu far uppdraget att ndsta gang du moter "Mors lilla Olle i...." sa ska "skogen" inte
dyka upp inuti, hur klarar du det?

Manniskan kan inte med nagon storre framgang ga bort fran den plaga som hennes eget
sprakande ger henne kontakt med. Manga av de svarigheter som gor att manniskor sdker
psykoterapi praglas anda av desperata forsok att gora just detta.

Klinisk tillampning

Det méanskliga sprakets naturliga funktioner gor det svart for oss att mota vara inre fenomen
sasom de ar "i sig sjalva", d. v. s. sdsom tankar, kdnslor, minnesbilder. Vi dras istéllet "in i
dom" och handlar vidare utifran "den berattelse dom berattar". Att 6va sig i Mindfulness ar
att Ova sig att bryta dessa i sig naturliga sprakliga funktioner genom att vara uppmarksam pa
och narvarande i det dessa fenomen ar "i sig sjalva". | ett psykoterapeutiskt sammanhang ar
syftet att pa detta vis bryta onda cirklar och darmed skapa frihet for fungerande handling.

| en nyligen publicerad bok (Segal, Williams och Teasdale 2002) beskriver forfattarna hur
forsoken att utveckla en modell for forebyggande kognitiv terapi for depression ledde dem
till att lara patienter med en historia av upprepade depressioner Mindfulness-meditation
enligt en modell utvecklad av Jon-Kabat Zinn, ursprungligen avsedd for stresshantering. Det
ar en gruppbehandling, bestdende av atta traffar. Den ar anpassad for manniskor som har
erfarenhet av depression men ar mer en kurs i meditation, snarare an psykoterapi i mer
avgransad mening. De kliniska utvarderingarna sa langt ar dock positiva, resultaten talar
tydligt for att behandlingen sanker risken for fornyad depression. Man kallar arbetsmodellen
for "Mindfulness-Based Cognitive Therapy" (MBCT) Den form av psykoterapi som haft mest
genomslag i Sverige, och dar Mindfulness ar centralt foér behandlingen, ar dialektisk
beteendeterapi, DBT (Linehan 1993). Det ar en terapiform utvecklad for patienter med
diagnosen borderline personlighetsstérning och inkorporerar en rad tekniker och
forhallningssatt fran samma bakgrund som MBCT. | motsatts till MBCT ar DBT dock en mer
overgripande terapiform med en rad olika inslag, och inte enbart en anpassad kurs i
Mindfulness-meditation. Detsamma galler en annan form av behavioristisk psykoterapi som
fatt 6kad uppmarksamhet de senaste aren, Acceptance and Commitment Therapy, ACT
(Hayes, Wilson och Strosahl 1999)



Flexibel anvandning

For den psykoterapeut som inte vill anamma ovanstaende "paket" av interventioner men
som har ett intresse av att inkorporera Mindfulness som en del av den typ av psykoterapi
man redan bedriver vill jag avslutningsvis ge nagra exempel pa hur det kan ske.

lllustration av hur vart inre fungerar. Den typ av 6vning i sjalviaktagelse som jag tidigare i
texten uppmanat ldsaren att experimentera med kan enkelt goras tillsammans med
patienten, t. ex. i en kognitiv terapi. Den kan anvandas for att, i patientens egen
erfarenhet, illustrera vad automatiska tankar ar, vilken kraft de ofta har och hur de kan
styra vart handlande. Detta kan ha en starkt normaliserande effekt och fungera som
motvikt till katastrofierande tankar om att vara avvikande, att "det ar nagot allvarligt fel
inuti mig". Den har typen av 6vning kan anvandas for att visa hur naturliga funktioner
racker for att fa oss manniskor att fastna i onda cirklar av plaga och icke fungerande
|6sningsforsdk. Den kan ocksa vara utgangspunkt for samtal om vad ett alternativt
forhallningsatt till vad som dyker upp inuti kan vara. Bade undvikandets filla och
accepterande som alternativ kan illustreras. Jag anvdander ofta enstaka dvningar pa detta
satt.

Inledande fokusering. Att gora en 6vning av detta slag for personen i fraga till 6kad
upplevelsemadssig kontakt med sig sjalv i nuet. Det kan vara anvandbart som inledning till
en terapisession for att ndrma sig "vasentligheter" och som motuvikt till kinslomassig
distraktion. | vissa av mina behandlingskontakter inleder vi regelmassigt varje
terapisession pa detta vis.

Regelbunden 6vning. Detta arbetssatt ligger nara det som beskrivs i MBCT. Patienten
uppmuntras att regelbundet, pa egen hand, 6éva den har formen av sjalviaktagelse, eller
om man sa vill, meditation. Rationalen &r helt enkelt att 6vning i att pa detta satt iakttaga
inre fenomen som tankar och kénslor, utan att lata dem bli utgdngspunkt for nagot
sarskilt agerande, i langden ger patienten en fardighet att anvanda dven pa de omraden
som ar problematiska for honom/henne, sasom vid angest, tvangstankar eller depressiva
tankar. Pa motsvarande satt kan patienten uppmuntras att 6va Mindfulness i relation till
yttre handelser. Det kan goras i enkla vardagliga uppgifter sasom att diska eller att ata.
Det kan ocksa tillampas i relation till yttre hdndelser som ar sarskilt problematiska for
patienten, sasom konflikter med en anhorig. Att pa detta vis Ova sig i medveten nérvaro
och en 6ppen uppmarksamhet mot yttre handelser ar en viktig behandlingsstrategi i
exempelvis DBT.

Fokuserat arbete. | 6verenskommelse med patienten kan detta forhallningssatt anvandas
for att avsiktligt ndrma sig sddant som patienten tidigare undvikit och som just darfor,
indirekt, fatt en styrande funktion i hans/hennes liv. Det kan réra sig om pldagsamma
tankar, kdanslor och minnesbilder. Detta kan beskrivas som en form av inre exponering.
Att gbra detta i en terapisession kan for patienten bli till en erfarenhet av att han/hon kan
bara och m6ta mer dn han/hon trott och minska handikappande undvikande i livet
utanfor terapin. Hur detta kan goéras beskrivs relativt utforligt i litteraturen om ACT
(Hayes, Wilson och Strosahl 1999), dar detta anvands i stor utstrackning.



Ej isolerade tekniker

Det kan vara viktigt att papeka att ovanstaende kan vara kraftfulla terapeutiska
interventioner och maste integreras i ett dvergripande, ansvarstagande psykoterapeutiskt
arbete. For att kunna hjalpa sin patient pa detta vis maste terapeuten sjalv ha en
accepterande hallning till kdnslomassigt pafrestande erfarenheter. Inom Kabat-Zinns
program (Kabat-Zinn 1990) och inom MBCT menar man att behandlaren maste ha egen
erfarenhet av dessa 6vningar och detta forhallningssatt for att kunna anvanda dem for att
hjalpa andra. Aven inom DBT och ACT l4ggs stor vikt pa terapeutens arbete med sig sjilv och
sina egna svarigheter.

Sa var det dar med buddism?

Att hdmta inspiration och arbetssatt fran religiosa traditioner ar inte okomplicerat. | sina
ursprungliga sammanhang ar det vi hamtar ofta sammanbundet med foreteelser som ar
svara att acceptera fran en vetenskaplig utgangspunkt. Visserligen finns i dag ett allméant
nyintresse for meditation och andra andliga traditioner men popularitet racker knappast i
langden om vi efterstravar en modern, vetenskaplig bas for var verksamhet. Och jag tror det
ar viktigt att vi efterstravar en sadan bas. Med all respekt for buddism (och andra andliga
traditioner) menar jag att de knappast ar en tillfredsstéllande grund for psykoterapi. Med
nutida forskning kring det manskliga spraket, dess funktion och dess biverkan talar mycket
for att vi ndrmar oss en teoretisk forstaelse av det mangtusenariga fenomen som i denna
artikel kallas Mindfulness. Denna artikel har bara kunnat snudda vid denna teoretiska
referensram, men den intresserade ldasaren hanvisas till andra texter (framst Hayes, Barnes-
Holmes och Roche 2001).Jag menar att denna forskning visar pa en utmarkt utgangspunkt
for forstaelse av psykoterapi 6verhuvudtaget

niklas.torneke@telia.com
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Meditation hjalper snabbt mot stress

Meditation kan 6ka koncentrationsférmagan och hjdlpa manniskor att
hantera stress. Resultaten marks redan efter fem dagar, visar ny forskning.

I EN TID DA ALLT fler drabbas av stressrelaterade sjukdomar 6kar ocksa intresset for olika
metoder att hantera vardagsstressen. En teknik som ar popular i dag, inte minst bland
terapeuter, ar "Mindfulness" eller medveten narvaro.

Att "Mindfulness" tycks ha effekt far stod i en ny studie publicerad i den amerikanska
vetenskapsakademins tidskrift PNAS.

Kinesiska forskare har |atit 40 personer meditera med en Mindfulnessliknande teknik tjugo
minuter om dagen. Lika manga personer ingick i en kontrollgrupp som fick gora traditionella
avslappningsévningar under lika lang tid.

Efter fem dagar fick deltagarna gora olika test av koncentrationsférmaga och stresstalighet.
Forskarna matte ocksa halten av stresshormonet kortisol i saliven.

RESULTATEN VAR TYDLIGA: Efter bara fem dagars traning hade meditationsgruppen battre
resultat i alla test. De hade dessutom mindre stresshormon. Ingen tidigare studie har visat
pa sadana effekter efter sa kort tid.

Forskarna skriver att resultaten visar pa potentialen av meditationen som verktyg fér bade
stresshantering och forbattrad kroppslig och mental hélsa.

- Det ar jatteintressant att studien visar att meditationen paverkar kortisolhalten i kroppen
pa sa kort tid. Manga som mediterar sager sig ju uppleva storre lugn och valbefinnande. Det
ar roligt att det gar att visa i en sa har vilgjord studie, sager Marie Asberg, professor vid
Karolinska institutet.

HON AR OCKSA verksam vid Stressrehab vid Danderyds sjukhus, dar patienter med
utmattningssyndrom bland annat far lara sig Mindfulnessmeditation.

- Vi har flera studier pa gang. Vara patienter upplever att de dr mindre stressade, mar och
sover battre. Den som lider av en kronisk sjukdom eller smarttillstand ar ofta betjant av
meditation, sager Marie Asberg, sjilv mediterare sedan femton &r.

Tidigare studier visar ocksa att Mindfulnessmeditation minskar aterfallsrisken for den som
varit deprimerad.

Heidi Andersen-Cervall har kurser i Mindfulness pa Héalsans hus pa S6dermalm. Hon marker
av ett 6kat intresse for tekniken.



- FOLK KOMMER OFTA hit for att deras lakare sagt at dem att de behéver meditation.
Sjalv mediterar smabarnsféraldern Heidi Andersen-Cervall varje morgon och kvall.
- Jag ar sakert fortfarande en stressad person, men jag kan hantera det battre. Vanliga

avslappningsovningar forsoker fa dig att tanka pa nagot specifikt, men det ar inte alltid sa
latt. Meditation gar tvartom ut pa att acceptera saker som de ar.

Anna Bratt



Att lyssna inat ar ett aventyr

Hjalteslag Att ”folja sitt hjarta” kan lata som banalt trams. Men att faktiskt
lyssna till sin egen rost, eller snarare de tusen roster som kampar om
herrevaldet inom dig, ar en heroisk kamp som kan leda till en stor seger: Du
far battre kontakt med dig sjalv, du mar battre och kan dntligen bli herre 6ver
ditt eget liv.

Tvekan var inte en kansla som stérde den grekiske hjalten Odysseus. Gudarna talade till
honom och han féljde den kurs de stakat ut. | dag ar det bara idrottskampar i halvtid som
kan jamfora sig med Odysseus betraffande manlig beslutsamhet (“det ar bara och koéra pa”).
Vi moderna vardagshjaltar ter oss betydligt mer veka och obeslutsamma.

Jag tycker vi ma vara forlatna. Vara strider utkdmpas ju inte mot illasinnade gudar,
trollpackor och havsvidunder, utan mot mer svargripbara faktorer i de nara relationernas
och vardagslivets snarskog — och mot skuggestalter i vart komplicerade och motsagelsefulla
inre.

Livet blir sdllan som vi tankt oss, om vi nu 6éverhuvud haft en klar uppfattning om hur vart liv
borde gestalta sig. Fa jag kdnner vet riktigt vad de vill (inklusive jag sjélv). Och dven om man
gor det ar det latt att ga vilse for att man inte riktigt kanner sig sjalv. Den omedvetne far hit
och dit, styrd av starka psykologiska krafter och komplex.

Ett satt att hjalpligt komma pa ratt kurs ar att borja lyssna till sig sjalv, att forséka hora den
inre verklighetens sang. Det ar ingen |att sak. Alla som provat detta vet att det &r en
utmaning, vardig en nutida Odysseus. Populdra uppmaningar om att “f6lja sitt hjarta”, ”lata
sig guidas av den inre rosten” eller att helt enkelt gora det som “kanns ratt” visar sig krava
bade mod och ihdrdighet. Tankarnas och kanslornas varld kan atminstone till en borjan verka
formlos, kaotisk och rent av skrammande.

Pa ett café i centrala Stockholm traffar jag Rebecka Bobst. Hon ar utbildad till
samtalsterapeut i psykosyntesterapi (en gren av det psykoanalytiska tradet skapad av
italienaren Roberto Assagioli) samt instruktér i Mindfulness, medveten narvaro. Hon sdger
att man kan borja lyssna pa sig sjalv precis dar man ar, oavsett hur man mar och var man
befinner sig i livet — rakt upp och ned.

Pa samma satt som jag maste avskarma sorlet fran alla réster och skramlandet fran koppar
och fat for att kunna hora vad Rebecka sdger maste man ocksa dampa det inre oljudet —
bruset fran tusen tankar, kdnslor och kroppsférnimmelser. Metoden som Rebecka Bobst lar
ut ar att koncentrera sig pa andningen, antingen den man kdnner i magen eller i
nasgangarna.

—Andningen pagar hela tiden och du har den alltid med dig. Att fokusera pa andningen ar en
forsta hjalp for att kunna komma inat. Du kanske andas fort eller langsamt, djupt eller ytligt,
det spelar ingen roll, du ska inte dndra din andning, bara uppleva den.



Nar du tycker att du ar tillrdckligt koncentrerad och samlad kan du ga pa upptacktsfard i ditt
inre. FOrsta anhalten ar kroppen. Du kan underséka den inifran, med ditt eget narvarande
medvetande, hur mycket och hur lange du vill. Du kan gora det metodiskt, kdnna del for del,
eller uppleva den som en helhet.

Om du har ont nagonstans eller ar spand, exempelvis i axlarna, kan du garna stanna dar,
instruerar Rebecka. Kann smartan eller spanningen. Eftersom det har dar en metod for att
lyssna till sig sjalv, bli medveten om sig sjalv, behover du inte strava efter att mildra det onda
eller slappna av. Bara upplev: Var sitter smartan, egentligen? Ror den pa sig? Férandras den
nar du betraktar den? Vad finns bakom spanningen — vad ar det som gor dig spand?

| kroppen finns det ofta kanslor. Nervositet kittlar i magen, radsla och angest trycker i
brostet eller mot halsen, sorg kanns i hjartat, ilska kan finnas bade i bréstet och i armar och
hander. Kanslornas varld ar nasta anhalt pa resan inat.

—Det ar inte helt ovanligt att man borjar grata ndar man tar sig tid att bara vara, eller att man
forstar hur javla forbannad man faktiskt ar, berattar Rebecka Bobst. Manga ganger ar vi inte
riktigt medvetna om affekterna som lever sitt livinom oss och starkt paverkar vara tankar,
ord och handlingar. Vare sig vi trycker undan dem eller lever ut dem ar vi ett slags offer for
kdnslorna, vi styrs av dem, antingen vi vet eller inte.

—Stannar vi upp en stund och betraktar vara kanslor kan vi se var de kommer fran, hur de
forandras, hur de paverkar vara tankar. Da blir man mindre benagen att bara folja sin kdnsla.
Man tar inte sina kdnslor sa personligt.

Det dar later lite kdnslokallt, protesterar jag. Blir man inte kylig och distanserad om man
haller pa och betrakta sina kdnslor sa dar?

—Nej, mdjligen bara mindre impulsiv. Kanslor ar viktiga och vardefulla, men lyssnar man pa
dem kan man hora att den foérsta spontana reaktionen kanske inte ar den enda kanslan.
Bakom en viss kansla finns oftast andra kanslor, likt skalen pa en 16k.

Den som &r arg kanske egentligen ar mest radd, eller sarad. Och varfér ar man exempelvis
sarad? Kanske darfor att nagon traffat en dm punkt, ett inre sar som uppstod for lange
sedan. Kring det saret finns minnen som man kan ateruppleva om man ar lyhoérd. Man kan
traffa pa ett “inre barn” som grater och vill géra sig hord, bli uppméarksammad. Ger man det
den uppmarksamheten kanske kraften i det kdnslominnet avtar och man blir inte lika sarad —
och arg — nasta gang nagon paminner en om att man exempelvis ”ar klumpig”.

Nar vi kommer till minnen ar vi framme vid den sista anhalten pa den har inre resan —
tankarna. Tankarna ar intimt férknippade med kroppens tillstand och kdnslostamningen,
berattar Rebecka Bobst. Om man ar sjuk ar det inte ovanligt med dystra tankar. Om man
kdnner sig glad tanker man istéllet optimistiskt och planerar framat.

Att verkligen se detta, som man gér om man spanar inat, medfor att man kan fa lite storre
distans till sina tankar, menar Rebecka, och ger ett exempel. Efter ett brak med din partner
kommer automatiskt negativa tankar om honom: Han &r si och sa, ha n sa sa bara for att



gora mig illa. Men om man faktiskt lyssnar indt kan man hora att det inte ar sanningens rost
som talar, utan vedergallningens och trostarens.

—Tankarna lever sitt eget liv. Du har tankar, men du ar inte dina tankar. Utmana dina
forestallningar: Ar detta verkligen sant?

Genom lyssnandet kan man ocksa upptacka monster i sitt tankande, exempelvis att man har
en tendens att nedvardera sig, eller anklaga sig. Vanligt ar aven att hjarnan sprutar ut tankar
pa alla masten, som maste hinnas med i tid. Bakom sadana tankar finns ofta starka kadnslor
och kanske minnen fran uppvaxten.

—Vi har ofta automatiska satt att reagera, som ar overlevnadsstrategier fran forr. De kanske
var bra en gang i tiden, men ar det inte nédvandigtvis langre.

Ska man férsoka andra pa de dar jobbiga tankarna och kdnslorna?

—Manga ganger forsoker vi fly fran det jobbiga. Det basta ar att férsoka vara i det jobbiga,
lyssna pa det, forsta hur det uppkommit och hur det paverkar ens liv. Da kan jag forhalla mig
friare till det som ar. Men i andra lagen, da man exempelvis fastnat i depression eller
destruktiva monster, kan det vara béattre att forséka astadkomma en férandring.

Metoderna man kan anvanda ar manga: ga i terapi, anvanda meditativa metoder som
visualisering (forestalla sig positiva bilder) och affirmation (upprepande av positiva ord), eller
att férandra sitt beteende eller sin situation. Man ger naring at sig sjalv, som Rebecka
uttrycker det.

Det galler att hitta en balans mellan att |ata det som ar vara och att férsoka forandra, menar
Rebecka Bobst. En forandring behover inte vara battre dn att acceptera laget. En acceptans
kan skapa ett stort lugn, och kan kanske medfdra en betydligt storre férandring genom de
rorelser som acceptansen i sig satter igang. Nar man slutar fajtas vinner man.

—Fragan man hela tiden bor stélla sig ar: Far jag nagon naring av det har? Vidgar det mig, gor
det mig bredare, som manniska?

Genom att komma i battre kontakt med sig sjalv, precis som man ar, har och nu, blir man
faktiskt en storre manniska an Odysseus, tycks Rebecka mena. Han var sdker pa vad han ville
darfor att han foljde sina gudar. En lyssnande manniska ar kanske inte alltid lika sdaker, men
betydligt mer flexibel och mer sann mot sig sjalv.



LITTERATUR

« Kabat-Zinn, Jon. Vart du dn gadr ér du ddr, Natur och kultur 2005

« Kroese, Andries. Minska din stress med meditation, Natur och kultur 2004

« Kroese, Andries. Uppnd mer med mindre stress, Bazar forlag AB 2007

« Kaver, Anna. Att leva ett liv, inte vinna ett krig, Natur och kultur 2004,2007

« Nhat Hanh, Tich. Mandeltrdidet i din trddgadrd, uppmdérksamhetens under,
Attusa forlag 2002

. Nilsonne, Asa. Vem dr det som bestammer i ditt liv?, Natur och kultur
2004,2007

« Schenstrom, Ola. Mindfulness i vardagen, Viva 2007

. Palmkrona Ragnar, Asa och Lundblad, Katarina. Fri frén stress med mindfulness,
Palmkrons forlag 2008

- Williams, Mark, Teasdale, John, Zindel, Segal och Kabat-Zinn,

« Jon. Mindfulness en vig ur nedstéimdhet, Natur och kultur 2008

© Skandinaviska Ledarhogskolan



