Meditationsmetoder

CAMILLA SKOLD

I det har avsnittet har jag valt att anvéanda ett
sprakbruk som inkluderar metaforer, uttrycks-
satt och begrepp fran den mangtusenariga
buddhistiska tradition som de aktuella medita-
tionsmetoderna historiskt satt ar sprungna ur.
Det ar knappast majligt att pa ett rattvisande
satt beskriva @mnesomradet med det avska-
lade sprak som vanligtvis utmarker larobocker
av det har slaget.

Nar mindfulness borjade introduceras i Sve-
rige gjordes flera seriosa forsok att hitta ett
lampligt svenskt ord som 6versattning. Formu-
leringar som medveten narvaro, sinnesnadrvaro
och intim narvaro provades. Alla dessa forslag
ar emellertid forknippade med sina specifika
associationer och begreppsliga begransningar.
I dag anvands darfor det engelska ordet mind-
fulness ooversatt.

Vad ir mindfulness?

Mindfulness brukar beskrivas som hjértatialla
meditationsmetoder och dr en universell, natur-
lig och medfodd mansklig formaga.

Mindfulness handlar om att komma i kontakt
med medvetenhetens natur, om att vara med-
vetet narvarande i nuet utan att virdera det vi
upplever. Gardagen har redan passerat och ar
enbart ett minne, morgondagen &r oviss. Det ar
bara i nuets 6gonblick som vi kan minnas eller
tanka pa morgondagen. Det dr bara i nuet och
endast hdr som vi existerar.
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Mindfulness kan ur ett utifrinperspektiv
beskrivas i intellektuella och konceptuella
termer. Men ur ett inifrdnperspektiv férmedlas
det som en férnimbar kroppslig kiansla, en med-
veten nirvaroihela var varelse, ett varsevarande.
Denna medvetenhet brukar beskrivas som att se
klart”, vilket 4r essensen i mindfulness.

Mindfulness dr i grunden ett sétt att vara,
ett sitt att bebo sin egen kropp och sitt sinne
med tankar och kénslor, att verkligen uppleva
6gonblick for 6gonblick. Det dr en medvetenhet
om och en upplevelse av livet som det uppstar
och forsvinner i varje 6gonblick. Mindfulness
dr ett satt att relatera till alla erfarenheter, savil
positiva och negativa som neutrala, med 6ppen-
het och mottaglighet. Denna medvetenhet invol-
verar frihet frdn att halla fast i hur nagot r eller
6nskan om att ndgot ska vara pd nagot annat sétt.
Mindfulness synliggor de egna moénster som
tacker medvetenhetens klara tydlighet.

Mindfulness kommer fran ordet sati pa spra-
ket pali som betyder att komma ihdg att upp-
mirksamma med omsorg och urskiljning vad
som pagar i ens omedelbara upplevelse. Det som
kan verka forvirrande ar att mindfulness bade 4r
en process — utovandet — och ett resultat - att vara
varse. Att lara oss att vara medvetet narvarande
leder till sinnlig frid och frihet, att inte lingre
automatiskt styras av exempelvis vdra negativa
tankar, kdnslor och smértférnimmelser.

Fran ett mindfulnessperspektiv uppstar
lidande, smirta och stress utifrdn hur vi virde-
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rar och tolkar, det vill sédga var relation till vad
som hénder i en situation, i stéllet for utifran
hur situationen verkligen dr. Stress eller lidande
brukar beskrivas som skillnaden mellan hur
ndgot dr och hur vi vill att ndgonting ska vara.
Ju storre skillnaden ar desto storre ar stressen
och lidandet. Mark Twain ldr ha sagt:

Iam a very old man and have suffered a great
many misfortunes, most of which never
happened.

Vad som 4n uppstar i ett 6gonblick vdlkomnas
eftersom det redan 4r hédr. Dérefter, utifran
denna plats av klarhet, kan vi medvetet urskilja
om, nir och pa vilket sitt vi viljer att forhélla
oss eller handla.

Mindfulness involverar en dppen och mottag-
lig uppmérksamhet, men ocksa en urskiljande
uppmirksamhet som bjuder in till insikt. Det
tillater oss att tydligare se vilka erfarenheter som
leder till storre lidande for oss sjdlva och andra
och vilka som inte gor det.

Mindfulness dr en medvetenhet som haller
hela upplevelsen i ett 6ppet accepterande. Det ar
den bestdende medvetenheten som alltid 4r nér-
varande inom oss. Den finns aldrig “inte har”.
Den ir bara ibland besléjad. Genom att hdlla,
omfamna, vara med upplevelser pd det hir sittet,
utan att forcera fram nagot resultat, kan djup
insikt i sakers natur uppsta. Vi kan komma att
inse att allt 4r fordnderligt, att lidande uppstar
och att allt &r sammanldnkat och att inget ar
skiljt fran ndgot annat.

Aven om denna medvetenhetens natur ir
inneboende i oss alla dr den ofta maskerad av
till exempel férviantningar fran vara fordldrar,
oss sjdlva, larare, forhdllanden och samhillet
som paverkar oss bade medvetet och omedve-
tet. Vi lever ofta vara liv pa autopilot och dras
och puttas mellan omedvetna tendenser utan att
fullt ut vara medvetna om vad som pagar i 6gon-
blicket. For att motverka var autopilot fordras
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medvetenhetstrdning — att trdna var inneboende
formaga att medvetet vara med véara upplevelser
nér de uppstar och forsvinner.

P4 det djupaste planet ar mindfulness frihet
— frihet frén reflexméssiga och automatiserade
monster, frihet fran reaktivitet och i slutdndan
frihet fran stress, smarta och lidande.

Utovandet av mindfulness

Mindfulnessutdvandet syftar till att skapa de
ritta betingelserna genom a) den intention,
b) uppmirksamhet och c) attityd vi intar. Dessa
tre kdrnelement illustrerar bdde enkelheten och
komplexiteten i utdovandet. Det ér inte dtskilda
processer eller steg utan sammanvéavda aspek-
ter som intrédffar samtidigt och paverkar var-
andra inbordes.

Intention

“Intentionen dr en riktning, inte ett méal.”

Intentionen ar fundamental i utévandet av
mindfulness, och den har visat sig forandras med
utévandet fran sjalvreglering, sjdlvutforskande
till slutligen sjilvbefrielse och osjilviskhet. Inten-
tionen har visat sig stimma 6verens med vad
som uppnas. Ar intentionen att mota specifika
symtom som stress och smirta, kommer dessa
att paverkas av utévandet. Arintentionen att vara
i upplevelsen med medkansla, kommer upple-
velsen ocksa att paverkas. Allteftersom vi utévar
mindfulness fordndras, utvecklas och fordjupas
utovandet, medvetenheten och véra insikter och
darmed ocksa vad vi uppnar i vart utévande.

Intentionen bor ocksa sidrskiljas fran att
striva och onska sig ndgot sdrskilt fran mind-
fulnessutévandet. Intentionen &r en riktning
for utévandet, men intentionen ses inte som en
destination, ett mal eller ett resultat att aktivt
striva efter att uppna under utévandet.
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Uppmarksamhet

”Ett instabilt sinne dr som en instabil kamera,
den ger en suddig bild.”

Attuppmirksamma involverar att observera vad
som pagér dgonblick fér 6gonblick, bdde inom
oss och runt omkring oss, och att atervinda till
saker i sig. Mindfulness 4r en djup och penetre-
rande uppmairksamhet, inte att enbart skumma
pa ytan. Mindfulnessutévandet sjunker in i
det som observeras pa samma sétt som en sten
som ldggs pa vattenytan sjunker till botten.
Mindfulnessutévandet involverar en dynamisk
lirandeprocess i hur uppmirksamhet utvecklas
icke-reaktivt och koncentrerat, sa att vi kan se
klart vad som uppstar i nuet.

Var uppmirksamhet kan riktas fokuserat
som en strile fran en ficklampa eller vara vid
och 6ppen och inkludera allt som pégar i 6gon-
blicket. Uppmérksamheten kan innefatta for-
mégan att behalla fokus en langre tid, att med
viljan skifta fokus for uppmarksamheten, liksom
aven formégan att avsta fran att tinka pé vara
tankar, kinslor och kroppsliga fornimmelser.

Attityd

“Inte bara uppmirksambhet, utan en tillgiven
och 6msint uppméirksamhet.”

Attityden vi f6r med oss in i utévandet av mind-
fulness och hur vi héller var uppmérksamhet ar
grundldggande. Uppmérksamheten kan vara
kall och kritisk, eller den kan inkludera en
oppenhjartig, vanlig och kirleksfull kvalitet.
Denna vinliga kvalitet dr ofta implicit i utévan-
det av mindfulness men icke desto mindre
helt avgérande.

Att utdova mindfulness utan att féra med
sig den hér instdllningen kan resultera i ett
fordémande och virderande av inre och yttre
upplevelser. Saknas den vinliga kvaliteten, kan
det fa omvinda konsekvenser till intentionen
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med utévandet genom att frimja monster av
varderande och stravande i stéllet for jimnmod
och acceptans.

Instéllningens eller attitydens sarskilda kva-
litet 6ppnar mojligheter att ingjuta acceptans,
oppenhet, omtanke och nyfikenhet i upplevel-
sen. Nar vi utovar mindfulness kan till exempel
otélighet uppsta, vi ldgger mirke till otaligheten
med acceptans och vinlighet. Emellertid ar det
inte meningen att ersitta otaligheten eller att
fa den att forsvinna. En vinlig och karleksfull
instdllning fungerar snarare som en behallare
for upplevelsen av otalighet.

Attityden syftar inte till att fa saker och ting
att vara pa ett speciellt sitt. Den utgér ett forsok
att relatera till det som ar pa ett speciellt sitt.

De kvaliteter som man for med sig in i ut-
6vandet brukar refereras till som fundamentala
attityder i utévandet av mindfulness. Dessa
fundamentala attityder ar icke-virderande, att
observera 6gonblick for 6gonblick utan att be-
doma eller kategorisera; icke-stridvande, att vara
tri fran forbestimda resultat eller mal; acceptans,
att se saker som de &r i varje 6gonblick; tdl-
modighet, att tillata saker att utvecklas i sin egen
takt, tillit till den egna upplevelsen; Gppenhet och
nybérjarsinne, att se saker som om det var for
forsta gangen, nyfikenhet i en undersékande och
utforskande anda; att sldppa, att inte halla fast
vid tankar, kdnslor och upplevelser och varsam-
het, en mjuk och 6msint kvalitet.

Medvetenhetens "vingar”
- grunden till acceptans

Medvetenheten inkluderar tva aspekter. Dessa
tva aspekter ar lika beroende av varandra som
vingarna pa en fagel. Tillsammans gor de det
mojligt att kunna flyga och vara fri. Den ena
har som fokus att se det ndrvarande klart och
den andra har som fokus sjdlva hdllandet av
upplevelsen, savil det betraktade (objektet)
som betraktaren (subjektet), med en sdrskild
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kvalitet. De fyra olika sitten att relatera till det
vi ser klart som utvecklas i medvetenheten dr
medkinsla, kirleksfullhet, empatisk gladje och
jamnmod.

Att se klart

Att se klart ar essensen i utévandet av mind-
fulness. Det innebir en kvalitet av medvetet
bekriftande av vad som hidnder i upplevelsen
ogonblick for 6gonblick, vilket dr en grund-
forutsattning for verklig acceptans. Nar vi ser
klart och 4r medvetna om till exempel réidsla,
kan vi uppmirksamma hur vara tankar spinner
ivég, att var kropp kianns spand och skakig och
att vi kdnner oss manade att fly, och vi erkin-
ner allt detta utan att forsoka hantera eller
paverka var upplevelse pa nagot sétt och utan
att dra oss undan.

Var uppmirksamma nérvaro ar villkorslos
och 6ppen. Vi dr villiga att vara med vad som
dn uppstér, dven om vi 6nskar att den smérta
vi kan komma att kdnna skulle férsvinna, och
dven om vi kan onska slippa smértan genom
att gora nagot annat i stéllet. Den 6nskan eller
tanken blir en del av vad vi accepterar, eftersom
viinte manipulerar var upplevelse. Mindfulness
tillater oss att se livet som det faktiskt dr. Detta
igenkdnnande av det som 4r sant i var upplevelse
ar inneboende i verklig acceptans. Vi kan inte
arligt acceptera en upplevelse utan att vi ser klart
vad det dr vi accepterar.

Hur vi forhaller oss till det vi ser klart

Vart héllande av upplevelsen, den andra
“vingen”, det vill sdga hur vi forhéller oss till
upplevelsen, fokuserar vara mojligheter att rela-
tera till fysisk och psykisk smirta pa ett 6msint
och forstaende sdtt. I stillet for att gora motstand
mot véara kinslor av radsla och sorg, omfamnar
vi smirtan med vénlighet som en mamma som
omfamnar sitt barn. I stillet for att virdera eller
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hinge oss at var lust for uppmérksambhet eller
choklad eller sex beaktar vi vara impulser och
vara begdr med varsamhet och omtanke.

De tva "vingarna”, att se klart och hur vi for-
haller oss till det vi ser klart, gar inte att separera,
bada dr nodvindiga for att frigora oss frén vara
automatiserade monster. De samverkar 6msesi-
digt och forstirker varandra. Om vi avvisas av
négon som vi dlskar, kan upplevelsen av varde-
loshet komma att snérja oss in i dltande tankar
och skuldbeldggande i tron att vi 6vergavs for
att det dr nagot bristfilligt med oss. Vikan vara
fangade mellan en obeveklig ilska och en kvi-
vande, slitande sorg och skam. De tva "vingarna”
frigor oss fran att dras med i virvelstrommen av
automatiserad reaktion. De hjilper oss att hitta
balansen och klarheten som kan guida oss i att
vilja vad vi sdger och gor.

Om vi enbart skulle anvinda den ena
“vingen”, att se klart, i processen av acceptans,
skulle vi tydligt kunna se och uppleva kins-
lans pléga i hjirtat, ilskans rodnad i ansiktet.
Vi kanske ocksé skulle se historierna som vi
intalar oss sjdlva — att vi 4r ett offer, att vi alltid
kommer att vara ensamma och utan karlek.
Men vi kanske ocksa forvarrar lidandet genom
att kdnna ilska 6ver oss sjdlva som gick in i
situationen fran forsta borjan. Genom att halla
upplevelsen av det vi ser klart i medkénsla, kan
medvetenhetens bagge vingar ansluta till varan-
dra for att skapa en genuin och helande nirvaro.

I stillet for att trycka undan eller doma var
ilska eller fortvivlan mojliggér medkanslan for
oss att vara mjukt och vénligt nirvarande med
véra Oppna sar. P4 samma sétt balanserar det
klara seendet medkinslan. Om var kérleksfulla
medkénsla borjar 6vergd i sjalvomkan och ger
upphov till en annan berittelse - att vi forsokte
sd intensivt och dnda inte fick det vi sa girna
onskade — hjilper oss det klara seendet att se
fillan som vi haller pa att falla i.

Tillsammans hjdlper oss bada “vingarna” att
stanna kvar i upplevelsen av 6gonblicket precis
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som det dr. Ndr vi gor detta borjar nagot hinda,
vi kdnner oss friare, olika alternativ dppnar sig
for oss, vi ser med storre klarhet hur vi 6nskar
att fortsdtta med vart liv. Verklig acceptans
hjélper oss att lika och gé vidare och frigéra
oss ifrin omedvetna monster av sjilvhat och
skuldbeldggande.

Gradvis, nér vi borjar sldppa vara egna berat-
telser om vad som ir fel med oss, kan vi med
enklar och vinlig uppmérksamhet borja beréra
vad det dr som verkligen hidnder. Vi sldpper
planer eller fantasier och anldnder 6ppenhjir-
tigt 1 upplevelsen av 6gonblicket. Oavsett om
vi kdnner vilbehag eller smarta tillater accep-
tansens “vingar” oss att dra och omfamna livets
foranderlighet, precis som det ar.

Mindfulnessbaserade metoder

Dessa metoder har kommit att vixa fram som
ett komplement till andra metoder inom hilso-
och sjukvérd. Metoderna ger patienterna verktyg
for att kunna gora nagot for att ta hand om sig
sjalva, men ocksé for att sjalva kunna bidra till
den behandling som ordineras av vardgivare
med specialistkompetens inom olika omraden.

I det hir sammanhanget dr det virt att notera
att en spinnande och vil genomf6rd randomi-
serad, kontrollerad, dubbelblind studie visade
att psykoterapeuter som sjilva mediterar fun-
gerar battre i sitt arbete som terapeuter. I stu-
dien undersoktes behandlingsresultaten for 124
patienter som gick i terapi hos 18 olika terape-
utstudenter under nio veckor. Terapeuterna
delades in i tva grupper, dir den ena lirde sig
att utéva zen-meditation (med fokus pa and-
ningen) regelbundet, medan deltagarna i den
andra gruppen inte gjorde det. Patienterna som
gatt hos de mediterande terapeuterna uppnadde
signifikant battre behandlingsresultat i samtliga
tester (Grepmair m.fl. 2007).

De olika mindfulnessbaserade metoderna
syftar till att understodja de tva “vingarna” av
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att se klart respektive att relatera till det vi ser
med medkénsla, kirleksfullhet, empatisk gladje
och jamnmod. De olika programmen fokuserar
allmént sett mer direkt pa den ena eller den
andra av de tva "vingarna” och mer indirekt pa
den motsatta, men alla metoder har inslag fran
bédgge. De ursprungliga mindfulnessprogram-
men fokuserar mer direkt pa att se klart men mer
indirekt pa hur vi relaterar till det vi ser. Sedan
2010-talet har man @ven utvecklat medkénslo-
fokuserade program som mer direkt inriktas
pa hur vi relaterar till det vi ser klart och mer
indirekt pd att se klart (se nedan).

Mindfulnessbaserade program har sedan
borjan aviggo-talet fatt en allt storre plats inom
psykoterapi och annan behandling. Program-
men avser inte att ersdtta annan gingse behand-
ling utan syftar till att komplettera psykotera-
peutisk och medicinsk behandling.

Program som mer direkt fokuserar pa
den enavingen - att se klart

Jon Kabat-Zinn och MBSR-programmet

Jon Kabat-Zinn (2013) skapade sa tidigt som 1979
det férsta mindfulnessbaserade behandlingspro-
grammet, Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR). Han utvecklade till en bérjan MBSR
som ett komplement till annan medicinsk
behandling vid varierande former av svér soma-
tisk ohidlsa. I USA har man séledes mer dn 35 ars
erfarenhet av arbetssittet som med aren visat sig
vara dokumenterat framgéngsrikt. Programmet
lar ut hur stress kan uppmérksammas tidigare,
vad som aktiverar stress, hur en stressreaktion
fungerar och hur stress kan motas pa ett nytt
sitt. Begreppet stress anvandsidet har samman-
hanget i en vid bemarkelse och inkluderar bade
yttre och inre stress, till exempel smérta, angest
och depression. MBSR-programmet bestar av
gruppsessioner dér antalet deltagare kan uppga
till ett fyrtiotal. M6tena genomfors en gang per
vecka under totalt atta veckor och leds av certi-
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fierade larare. Motestillfillena ar 2,5-3 timmar
langa, och deltagarna far lira sig olika formella
6vningar som sittande meditation, kroppscan-
ning och rorelsemeditation eller mindful yoga.
Mellan gruppmétena har deltagarna i hemupp-
gift att sjalva regelbundet praktisera de 6vningar
som de fatt lara sig.

Man har 6verlag kunnat notera positiva
effekter pa upplevd livskvalitet, men dven en
allmént positiv inverkan pa den kroppsliga
hilsan liksom en méarkbar forbéttring av som-
liga sjukdomstillstind, som psoriasis. MBSR-
programmet har visat sig kunna tilltala dven
personer som annars inte kunnat tinka sig att
meditera. Programmet har ocksd tjanat som en
grund och en inspirationskalla for att utveckla
anpassade tillimpningar med inriktning pa
stdd och behandling vid psykiskt lidande och
psykisk ohilsa.

Ett flertal randomiserade, kontrollerade
studier av olika mindfulnessbaserade metoder
har genomforts sedan borjan av 2000-talet, och
i dagslaget, det vill sdga mitten av 2010-talet, ar
de manga hundra till antalet.

I en studie med 174 deltagare kunde man
visa att mindful yoga verkar vara den aspekt av
MBSR-programmet som har starkast samband
med forbéttrad psykisk hilsa, och att effekten av
utovandet dr relaterad till graden av utévande
(Carmody och Baer 2007). Kopplingen mellan
graden av utévande och uppnadda effekter har
aven belagts i andra studier. Lazar och medar-
betare (2005) pavisade en relation mellan grad av
utévande och effekt i de omraden i hjarnan som
ar involverade i uppmiarksamhet, introception
och sinnligt processande. Har kunde man ocksa
for forsta gdngen visa morfologiska forandringar
i hjarnan som sannolikt dr kopplade till medi-
tationsutévande. En nyligen publicerad studie
visar dven den pd ett samband mellan medita-
tionsutévande och férdndringarihjarnan (Tang
2015). Praktiserandet av olika MBSR-6vningar
resulterade i okad densitet i hippocampus
(Holzel 2011) och minskad densitet i amygdala
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(Holzel 2010) parallellt med sjdlvrapporterad
upplevelse av minskad stress och oro. Vidare
har Desbordes (2012) och medarbetare visat att
effekterna av mediationsutévande ar 6verfor-
bara till icke-meditativa tillstind och héller i
sig over tid.

Mindfulnessbaserad kognitiv terapi

Efter att ha tagit del av Jon Kabat-Zinns omfat-
tande erfarenheter provade Mark Williams med
kollegor under 1990-talet att kombinera meto-
diken med kognitiv terapi. De utvecklade en
manualiserad behandlingsform, mindfulness-
baserad kognitiv terapi vid depression (MBCT),
som visade sig ge 6verraskande positiva resultat
for att forebygga aterfall vid dterkommande
depressioner.  MBCT uppmarksammas tankar,
tankemonster och framfor allt monster av
dltande negativa tankar och vidare praktiseras
nya sdtt att mota dessa monster. Deras forskning
har i mangt och mycket fungerat som dorropp-
nare f6r mindfulnessbaserade interventioner
(MBI) i Sverige i borjan av 2000-talet.

Antidepressivlikemedelsbehandling anvinds
regelmissigt vid aterkommande depressioner,
men manga patienter kan av olika anledningar
inte fortsdtta sin behandling och ménga 6nskar
inte heller medicinera under resten av livet. En
stor studie publicerades nyligen i tidskriften
Lancet som visar att MBCT verkar skydda mot
aterfall i depression i samma omfattning som
likemedelsbehandling, att effekterna haller i sig
6ver en uppfoljningstid pé tvd ar och att behand-
lingen 4r kostnadseffektiv (Kuyken m.fl. 2015).

Bade MBSR och MBCT har formen av 8
veckovisa sessioner i grupp plus ett introdu-
cerande tillfille och en heldags-retreat. Pro-
grammen &r forebyggande och inte avsedda for
akutbehandling. De understddjer dels formagan
till att allt snabbare upptédcka ndr man ar pa vég
in i till exempel depression, dels formagan att
dterhdmta sig allt snabbare nidr man vl dragits
inien ny episod.
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Resultaten fran en metaanalys av 115 rando-
miserade kontrollerade behandlingsstudier av
MBSR och MBCT, omfattande totalt 8 683 indi-
vider, visade signifikant forbéttring av depres-
sionssymtom, angestsymtom, stress, livskvalitet
och fysisk funktion. Man fann dven att MBSR
och MBCT som kompletterande behandling vid
cancer, hjart-karlsjukdomar och kronisk smarta
hade en positiv inverkan (Gotink m.fl. 2015).

Fler mindfulnessbaserade interventions-
program har utvecklats

P4 senare ar har det utvecklats ett flertal olika
mindfulnessbaserade interventionsprogram.
Det finns i dag visst forskningsstod for Mind-
fulness-Based Relapse Prevention (MBRP) vid
aterfall i missbruk, Mindfulness-Based Eating
Awareness Training (MB-EAT) vid 6verdtning,
Mindfulness-Based Child Birth and Parenting
(MBCP) vid bland annat forlossningsridsla och
Mindfulness-Based Pain Management (MBPM)
vid smérta och sjukdom. Dessa program kan,
med undantag f6r MBRP som tillkom parallellt,
bist beskrivas som anpassade versioner av Jon
Kabat-Zinns MBSR-program dér mindre for-
andringar gjorts i syfte att mer specifikt mota
de aktuella symtomen och problemen.

Program som mer direkt fokuserar pa
den andra vingen - héllandet

Klimecki med kollegor (2014) har med sin forsk-
ning uppmérksammat skillnader mellan empati
och medkénsla (och sjalvmedkénsla). Var inne-
boende formaga att kdnna, fornimma andra i
oss sjilva, som spegelneuronsforskningen har
belyst, gor att personer inom vardande yrken
l6per risk att bli utmattningsdeprimerade eller
stanga av. Om i stdllet den andra vingen av med-
kénsla och sjalvmedkinsla aktiveras, kan man
forbattra mojligheterna att vara 6ppet empatisk
och samtidigt minska risken att bli utmattad.
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Deras forskning har varit banbrytande i amnet
och visat pa kunskapen om att compassion-
fatigue” snarare handlar om "empathy-fatigue”.
(se aven Singer och Boltz 2013).

Mindfulnessbaserade program som tagit
fasta pd att fokusera pa den andra vingen ar
Kristin Neffs och Christopher Germers program
Mindful Self-Compassion (MSC). Programmet
fokuserar pa hur vi relaterar till det vi upplever
och hur vi relaterar till den som upplever. En
randomiserad kontrollerad studie med vinte-
lista som kontrollgrupp visade en signifikant
6kning av sjalvmedkinsla, mindfulness och
vilmaende som kvarstod vid uppféljning sex
mdnader respektive ett ar efter studien. Femtio-
tva personer genomgick MSC-programmet (Neft
och Germer 2013).

Guidade meditationsévningar for MBSR-
och MSC-programmen finns tillgdngliga kost-
nadsfritt pa engelska (Neff och Germer) och pa
svenska (Skold).

Det evolutionéra perspektivet

For att tydliggora vad olika mindfulnessba-
serade program syftar till att frimja, kan en
beskrivning av tre betydelsefulla, neddrvda
motivationssystem vara till hjélp. Systemen reg-
lerar kropp, tankar och kinslor utifran sddant
som har varit evolutionart viktigt for oss, som
overlevnad, status och resurser liksom att f4 oss
att kdnna oss trygga och lugna.

Dessa neddrvda motivationssystem ar a) hot-
systemet (fight, flight and freeze) som aktiveras
snabbt och automatiskt for att sikra var ome-
delbara 6verlevnad och skydda oss fran sadant
som kan vara farligt, b) utforskandesystemet
som aktiveras for att gora nya upptickter och ge
energi for att samla resurser och skapa kontakter
och ¢) trygghetssystemet (attend and befriend)
som aktiveras av samhorighet, lugn och trygg-
het. Fysiologiskt utséndras olika hormon nir de
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olika systemen automatiskt eller medvetet akti-
veras. Till exempel far vi en 6kad kortisolutsond-
ring ndr vart hotsystem automatiskt aktiveras
och en 6kad oxytocinfrisittning nr vart trygg-
hetssystem aktiveras. Ndr nagot av systemen &r
aktivt blockeras de andra (Gilbert 2010).

Evolutionart sett 4r virt hotsystem mycket
mer lattaktiverat an de 6vriga systemen. Aktive-
ringen fungerar dessutom i hog grad enligt prin-
cipen on/oft, det vill siga systemet 4r antingen
inaktivt eller fullt aktivt. Aktivitet i hotsystemet
innebdr stresspaslag. Nar hjarnan inte befinner
sig i aktivt arbetsldge utan i viloldge, det som
pa engelska kallas for default mode network
(DMN), scannar den emellertid hela tiden efter
hot som vi behover skyddas fran, och man ser
dé en okad aktivitet i DMN. Nér hjdrnan pa sa
sdtt intar en sdrskild beredskap for att uppticka
hot, kan 4ven falska hottriggers, det vill sidga
omstandigheter som inte utgor en reell fara for
oss, utlosa en aktivering av hotsystemet. Nar
hjarnanistillet dr upptagen med till exempel en
kognitiv uppgift ses en minskad aktiviteti DMN.
Garrison med kollegor (Garrison m.fl. 2015)
visar dartill att meditation minskar aktiviteten
i DMN mer 4n nir det dr en kognitiv uppgift
som utfors. Hir ppnas séledes mojligheter att
paverka en alltfor hog aktiveringsgrad i DMN
via meditationsdvningar.

Utovandet i de mindfulnessbaserade pro-
grammen oOkar dértill mojligheterna att sa
tidigt som mojligt upptiacka nir vart hotsystem
automatiskt har aktiverats. Det i sin tur gor det
mojligt for oss att bli snabbare pa att respondera
med att till exempel inte gora nagonting alls eller
sldppa taget, under forutsattning att hotet inte
utgor en fara for livet. Erfarna meditations-
utovare liknar denna formaga vid att skriva i
vatten — stressreaktionen uppstar och férsvin-
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ner nistan i samma 6gonblick. Hotsystemet
kommer dven hos erfarna meditationsut6vare att
aktiveras automatiskt, men den erfarne medita-
tionsutdvaren har en uppovad férmaga att tidigt
bli medveten om nér systemet aktiverats och kan
ddrmed ocksa vilja respons.

I meditationen 6var vi oss i vart och hur vi
riktar vir uppméirksamhet liksom &ven hur vi
responderar till det som uppmérksammas. Vi
kan ddrmed vilja att rikta var uppméarksamhet
med en medveten avsikt. Trygghetssystemet
paverkas av hur vi riktar vir uppmarksamhet,
exempelvis aktiverar berdéring och virme oxy-
tocinfrisdttningen eller, som Paul Gilbert (2010)
har visat, &ven hur vi talar till oss sjdlva. Det ton-
lage med vilket vi talar till oss sjélva spelar ocksé
roll for att aktivera trygghetssystemet.

Rick Hansson (2013) beskriver att var hjarna
har en bias for negativa intryck och handelser.
Han liknar hjdrnans funktion vid ett kardborr-
band f6r negativa hindelser och som teflon
for positiva hindelser. Med tanke pd denna
nedérvda negativa bias lyfter Hansson fram att
forskningen allt mer visar vikten av att medvetet
internalisera positiva handelser i minnet med
hjélp av fyra steg. Det forsta ar att uppmark-
samma en positiv upplevelse. Det andra att
berika upplevelsen genom att stanna med den
i cirka 10 sekunder och prova att fornimma den
i hela kroppen, lata den fylla sinnet, verkligen
njuta av den. Det tredje ar att absorbera upple-
velsen, verkligen lata den sjunka in och bli ett
med den. Det fjdrde och sista steget dr att lanka
positivt och negativt material med varandra. Det
innebdr att vixla mellan att halla den pagaende
upplevelsen tillsammans med gamla sarbara
minnen och att kunna slappa och dtervinda till
nuets upplevelse om och om igen for att skapa
nya kopplingar till dessa gamla sérbara minnen.
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