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Meditationsmetoder

Camilla Skold

| det har avsnittet har jag valt att anvanda ett sprakbruk som inkluderar
metaforer, uttryckssatt och begrepp fran den mangtusenariga buddhistiska
tradition som de aktuella meditationsmetoderna historiskt satt ar sprungna
ur. Det ar knappast mojligt att pa ett rattvisande satt beskriva
amnesomradet med det avskalade sprak som vanligtvis utmarker

larobdcker av det har slaget.

Nar mindfulness boérjade introduceras i Sverige gjordes flera seridsa forsdk
att hitta ett lampligt svenskt ord som dversattning. Formuleringar som
medveten narvaro, sinnesnarvaro och intim narvaro prévades. Alla dessa
forslag ar emellertid forknippade med sina specifika associationer och
begreppsliga begransningar. Idag anvands darfér det engelska ordet

mindfulness odversatt.

Vad ar mindfulness?

Mindfulness brukar beskrivas som hjirtat i alla meditationsmetoder och ar
en universell, naturlig och medfodd miansklig forméga.

Mindfulness handlar om att komma i kontakt med medvetenhetens natur,
om att vara medvetet nirvarande i nuet utan att virdera det vi upplever.
Gardagen har redan passerat och dr enbart ett minne, morgondagen &r oviss.
Det ér bara i nuets 6gonblick som vi kan minnas eller tdnka pa
morgondagen. Det &r bara i nuet och endast hdr som vi existerar.

Mindfulness kan ur ett utifranperspektiv beskrivas i intellektuella och
konceptuella termer. Men ur ett inifrdnperspektiv formedlas det som en

fornimbar kroppslig kénsla, en medveten nérvaro i hela var varelse, ett
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varsevarande. Denna medvetenhet brukar beskrivas som “att se klart”,
vilket dr essensen i mindfulness.

Mindfulness &r i grunden ett sitt att vara, ett sétt att bebo sin egen kropp
och sitt sinne med tankar och kénslor, att verkligen uppleva 6gonblick for
ogonblick. Det dr en medvetenhet om och en upplevelse av livet som det
uppstér och forsvinner i varje 6gonblick. Mindfulness ar ett sitt att relatera
till alla erfarenheter, savél positiva och negativa som neutrala, med
Ooppenhet och mottaglighet. Denna medvetenhet involverar frihet fran att
halla fast i hur ndgot ar eller 6nskan om att nagot ska vara pa nagot annat
satt. Mindfulness synliggor de egna monster som skymmer medvetenhetens
klara tydlighet.

Mindfulness kommer fran ordet sati pa spraket pali som betyder att
komma ihdag att uppmdrksamma med omsorg och urskiljning vad som pagar
1 ens omedelbara upplevelse. Det som kan verka forvirrande ar att
mindfulness bade dr en process — utdvandet — och ett resultat — att vara
varse. Att ldra oss att vara medvetet ndrvarande leder till sinnlig frid och
frihet, att inte lingre automatiskt styras av exempelvis véra negativa tankar,
kéanslor och smértfornimmelser.

Fran ett mindfulnessperspektiv uppstar lidande utifrdn hur vi vérderar och
tolkar t.ex smirta och stress, det vill sdga var relation till vad som hénder i
en situation, istéllet for utifran hur situationen verkligen &r. Stress brukar
beskrivas som skillnaden mellan hur ndagot dr och hur vi vill att ndgonting
ska vara. Ju storre skillnaden dr desto storre dr lidandet. Mark Twain lar ha
sagt:

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

Vad som an uppstar i ett 6gonblick vilkomnas eftersom det redan &r hér.
Dérefter, utifran denna plats av klarhet, kan vi medvetet urskilja om, nir och
pa vilket sitt vi vdljer att forhélla oss eller handla.

Mindfulness involverar en dppen och mottaglig uppmirksamhet, men

ocksé en urskiljande uppmérksamhet som bjuder in till insikt. Det tillater
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oss att tydligare se vilka erfarenheter som leder till storre lidande for oss
sjdlva och andra och vilka som inte gor det.

Mindfulness 4r en medvetenhet som héller hela upplevelsen i ett oppet
accepterande. Det dr den bestdende medvetenheten som alltid dr ndrvarande
inom oss. Den finns aldrig ”inte hér”. Den dr bara ibland besléjad. Genom
att halla, omfamna, vara med upplevelser pa det hér sittet, utan att forcera
fram ndgot resultat, kan djup insikt i sakers natur uppsta. Vi kan komma att
inse att allt &r fordnderligt, att lidande uppstar och att allt & sammanldnkat
och att inget &r skiljt frdn nagot annat.

Aven om denna medvetenhetens natur 4r inneboende i oss alla ir den ofta
maskerad av till exempel forvantningar fran vara fordldrar, oss sjilva, larare,
forhéllanden och samhillet som paverkar oss bdde medvetet och omedvetet.
Vi lever ofta véra liv pa autopilot och dras och puttas mellan omedvetna
tendenser utan att fullt ut vara medvetna om vad som pagar i 6gonblicket.
For att motverka vér autopilot fordras medvetenhetstrining — att trina var
inneboende forméga att medvetet vara med véra upplevelser nér de uppstar
och forsvinner.

Pé det djupaste planet &r mindfulness frihet — frihet fran reflexméssiga
och automatiserade monster, frihet fran reaktivitet och i slutdndan frihet fran

lidande.

Utovandet av mindfulness

Mindfulnessutdvandet syftar till att skapa de rétta betingelserna genom a)
den intention, b) uppmdrksamhet och c) attityd vi intar. Dessa tre
kirnelement illustrerar bdde enkelheten och komplexiteten 1 utovandet. Det
ar inte atskilda processer eller steg utan sammanvévda aspekter som

intraffar samtidigt och paverkar varandra inbordes.

Intention

“Intentionen &r en riktning, inte ett mal.”
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Intentionen &dr fundamental i utdvandet av mindfulness, och den har visat sig
fordandras med utovandet fran sjdlvreglering, sjdlvutforskande till slutligen
sjdlvbefrielse och osjdlviskhet. Intentionen har visat sig stimma dverens
med vad som uppnas. Ar intentionen att méta specifika symtom som stress
och smirta, kommer dessa att paverkas av utdvandet. Ar intentionen att vara
i upplevelsen med medkénsla, kommer upplevelsen ocksé att paverkas.
Allteftersom vi utdvar mindfulness fordndras, utvecklas och fordjupas
utdvandet, medvetenheten och véra insikter och dirmed ocksa vad vi uppnar
1 vart utdvande.

Intentionen bor ocksé sérskiljas fran att strdva och dnska sig nagot sérskilt
frdn mindfulnessutdvandet. Intentionen &r en riktning for utévandet, men
intentionen ses inte som en destination, ett mal eller ett resultat att aktivt

strdva efter att uppnd under utdvandet.

Uppmarksamhet

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

Att uppmérksamma involverar att observera vad som pagar 6gonblick for
Ogonblick, bdde inom oss och runt omkring oss, och att atervinda till saker 1
sig. Mindfulness &r en djup och penetrerande uppmairksamhet, inte att enbart
skumma pa ytan. Mindfulnessutdvandet sjunker in i det som observeras pa
liknande sétt som en pérla som laggs pd vattenytan sjunker till botten.
Mindfulnessutdvandet involverar en dynamisk larandeprocess i hur
uppmirksamhet utvecklas icke-reaktivt och koncentrerat, sa att vi kan se
klart vad som uppstér i nuet.

Var uppmirksamhet kan riktas fokuserat som en strile fran en ficklampa
eller vara vid och 6ppen och inkludera allt som pdgar i 6gonblicket.
Uppmairksamheten kan innefatta formagan att behdlla fokus en langre tid, att
med viljan skifta fokus for uppméarksamheten, liksom dven formagan att

avstd fran att tinka pa vara tankar, kinslor och kroppsliga fornimmelser.
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Attityd

”Inte bara uppmairksambhet, utan en tillgiven och dmsint
uppmaérksamhet.”

Attityden vi for med oss in 1 utdvandet av mindfulness och hur vi héller var
uppmaérksamhet dr grundldggande. Uppmérksamheten kan vara kall och
kritisk, eller den kan inkludera en 6ppenhjartig, vénlig och kirleksfull
kvalitet. Denna vinliga kvalitet dr ofta implicit i utévandet av mindfulness
men icke desto mindre helt avgdrande.

Att utova mindfulness utan att fora med sig den hér instdllningen kan
resultera i ett forddomande och virderande av inre och yttre upplevelser.
Saknas den vénliga kvaliteten, kan det fi omvinda konsekvenser till
intentionen med utdvandet genom att framja monster av virderande och
strdvande istéllet for jamnmod och acceptans.

Instillningens eller attitydens sirskilda kvalitet 6ppnar mojligheter att
ingjuta acceptans, oppenhet, omtanke och nyfikenhet i upplevelsen. Nér vi
utdovar mindfulness kan till exempel otélighet uppsta, vi lagger mérke till
otéligheten med acceptans och vénlighet. Emellertid ar det inte meningen att
ersétta otdligheten eller att fa den att forsvinna. En vénlig och kirleksfull
instdllning fungerar snarare som en behéllare for upplevelsen av otélighet.

Attityden syftar inte till att fa saker och ting att vara pa ett speciellt sétt.
Den utgor ett forsok att relatera till det som dr pa ett speciellt sétt.

De kvaliteter som man for med sig in i utdvandet brukar refereras till som
fundamentala attityder i utovandet av mindfulness. Dessa fundamentala
attityder ar icke-vdirderande, att observera 6gonblick for 6gonblick utan att
beddma eller kategorisera; icke-strdvande, att vara fri frén forbestimda
resultat eller mél; acceptans, att se saker som de &r i varje 6gonblick;
talmodighet, att tillata saker att utvecklas i sin egen takt, tillit till den egna
upplevelsen; dppenhet och nyborjarsinne, att se saker som om det var for
forsta gangen, nyfikenhet i en undersdkande och utforskande anda; att
slappa, att inte halla fast vid tankar, kénslor och upplevelser och varsamhet,

en mjuk och dmsint kvalitet.
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Intentionen, uppmarksamheten och attityden beskrivs leda till ett
perspektivskifte, att borja observera och bevittna t.ex tankar. Detta skifte gar
ifran att identifiera sig med innehéllet self as content” till att vara del av en
kontext “self as context” som understddjer formagan att klarare kunna se det
som &r snarare dn att kommentera och skapa historier. Undvikanden blir

saledes mindre automatiserade och mindre nddvandiga.

Medvetenhetens "vingar” — grunden till
acceptans

Medvetenheten inkluderar tva aspekter. Dessa tva aspekter ér 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, sévil det
betraktade (objektet) som betraktaren (subjektet), med en sirskild kvalitet.
De fyra olika sitten att relatera till det vi ser klart som utvecklas i

medvetenheten dr medkénsla, karleksfullhet, empatisk glidje och jamnmod.

Att se klart

Att se klart dr essensen i utdvandet av mindfulness. Det innebér en kvalitet
av medvetet bekrdftande av vad som héinder i upplevelsen 6gonblick for
ogonblick, vilket dr en grundforutséttning for verklig acceptans. Nér vi ser
klart och dr medvetna om till exempel ridsla, kan vi uppmérksamma hur
véra tankar spinner ivdg, att var kropp kénns spand och skakig och att vi
kénner oss manade att fly, och vi erkdnner allt detta utan att férsoka hantera
eller pdverka var upplevelse pa nagot sétt och utan att dra oss undan.

Var uppméarksamma nérvaro ér villkorslos och 6ppen. Vi ér villiga att
vara med vad som dn uppstér, dven om vi onskar att den sméirta vi kan
komma att kinna skulle forsvinna, och dven om vi kan 6nska slippa smértan
genom att géra nigot annat i stéllet. Den dnskan eller tanken blir en del av

vad vi accepterar, eftersom vi inte manipulerar var upplevelse. Mindfulness
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tillater oss att se livet som det faktiskt dr. Detta igenkédnnande av det som &r
sant i var upplevelse dr inneboende i verklig acceptans. Vi kan inte érligt

acceptera en upplevelse utan att vi ser klart vad det &r vi accepterar.

Hur vi forhaller oss till det vi ser klart

Vart hallande av upplevelsen, den andra “vingen”, det vill sdga hur vi
forhaller oss till upplevelsen, fokuserar vira mojligheter att relatera till
fysisk och psykisk smirta pa ett dmsint och forstdende stt. Istéllet for att
gora motstdnd mot vara kénslor av ridsla och sorg, omfamnar vi smértan
med vénlighet som en mamma som omfamnar sitt barn. Istillet for att
vérdera eller hinge oss at vér lust for uppmarksamhet eller sotsaker eller sex
beaktar vi vara impulser och vara begir med varsamhet och omtanke.

De tva "vingarna”, att se klart och hur vi forhaller oss till det vi ser klart,
gdr inte att separera, bada dr nddvandiga for att frigora oss frn véra
automatiserade monster. De samverkar dmsesidigt och forstirker varandra.
Om vi avvisas av nagon som vi dlskar, kan upplevelsen av virdeloshet
komma att snérja oss in i dltande tankar och skuldbeldggande i tron att vi
overgavs for att det dr nagot bristfalligt med oss. Vi kan vara fingade
mellan en obeveklig ilska och en kvdvande, slitande sorg och skam. De tvé
’vingarna” frigdr oss fran att dras med i virvelstrommen av automatiserad
reaktion. De hjélper oss att hitta balansen och klarheten som kan guida oss i
att vélja vad vi sidger och gor.

Om vi enbart skulle anviinda den ena “vingen”, att se klart, i processen av
acceptans, skulle vi tydligt kunna se och uppleva kénslans plaga i hjartat,
ilskans rodnad i ansiktet. Vi kanske ocksa skulle se historierna som vi
intalar oss sjdlva — att vi ér ett offer, att vi alltid kommer att vara ensamma
och utan kérlek. Men vi kanske ocksé forvérrar lidandet genom att kdnna
ilska dver oss sjdlva som gick in i situationen frén forsta borjan. Genom att
hélla upplevelsen av det vi ser klart i medkénsla, kan medvetenhetens bagge
vingar ansluta till varandra for att skapa en genuin och helande nirvaro.

I stéllet for att trycka undan eller doma var ilska eller fortvivlan mojliggor

medkénslan for oss att vara mjukt och vénligt ndrvarande med véra 6ppna
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sar. P4 samma sétt balanserar det klara seendet medkénslan. Om vér
kérleksfulla medkénsla borjar 6vergé i sjdlvomkan och ger upphov till en
annan beréttelse — att vi forsokte sa intensivt och dnda inte fick det vi sa
gérna Onskade — hjélper oss det klara seendet att se fallan som vi héller pa
att falla i.

Tillsammans hjilper oss bada “vingarna” att stanna kvar i upplevelsen av
Ogonblicket precis som det dr. Nér vi gor detta borjar nagot hinda, vi kdnner
oss friare, olika alternativ Oppnar sig for oss, vi ser med storre klarhet hur vi
onskar att fortsdtta med vart liv. Verklig acceptans hjélper oss att lika och
gd vidare och frigdra oss ifrdn omedvetna monster av sjdlvhat och
skuldbeldggande.

Gradvis, nér vi borjar sldppa vara egna beréttelser om vad som ér fel med
oss, kan vi med en klar och vénlig uppmirksamhet borja berora vad det ar
som verkligen hiander. Vi slédpper planer eller fantasier och anlédnder
Oppenhjartigt i upplevelsen av 6gonblicket. Oavsett om vi kénner védlbehag
eller smirta tillater acceptansens “’vingar” oss att dra och omfamna livets

fordnderlighet, precis som det ir.

Mindfulnessbaserade metoder

Dessa metoder har kommit att vixa fram som ett komplement till andra
metoder inom hélso- och sjukvéard. Metoderna ger patienterna verktyg for att
kunna gdra nagot for att ta hand om sig sjdlva, men ocksé for att sjdlva
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 spannande och vl
genomford randomiserad, kontrollerad, dubbelblind studie visade att
psykoterapeuter som sjidlva mediterar fungerar béttre i sitt arbete som
terapeuter. I studien undersoktes behandlingsresultaten for 124 patienter
som gick 1 terapi hos 18 olika terapeutstudenter under nio veckor.
Terapeuterna delades in i tvd grupper, dir den ena ldrde sig att utdva zen-

meditation (med fokus pa andningen) regelbundet, medan deltagarna i den
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andra gruppen gavs tid till forberedelse i samma omfattning som
meditationsgruppen. Patienterna som gétt hos de mediterande terapeuterna
uppnidde signifikant battre behandlingsresultat i samtliga tester (Grepmair
m.fl. 2007).

De olika mindfulnessbaserade metoderna syftar till att understodja de tva
”vingarna” av att se klart respektive att relatera till det vi ser med
medkinsla, kirleksfullhet, empatisk glddje och jaimnmod. De olika
programmen fokuserar allmént sett mer direkt pé den ena eller den andra av
de tva “’vingarna” och mer indirekt pa den motsatta, men alla metoder har
inslag fran bigge. De ursprungliga mindfulnessprogrammen fokuserar mer
direkt pd att se klart men mer indirekt pd hur vi relaterar till det vi ser. Sedan
2010-talet har man dven utvecklat medkinslofokuserade program som mer
direkt inriktas pa hur vi relaterar till det vi ser klart och mer indirekt pé att
se klart (se nedan).

Mindfulnessbaserade program har sedan borjan av 1990-talet fatt en allt
storre plats inom psykoterapi och annan behandling. Programmen avser inte
att ersitta annan giangse behandling utan syftar till att komplettera
psykoterapeutisk och medicinsk behandling.

Det har blivit allt vanligare att enskilda dvningar ur mindfulnessbaserade
program anvinds inom hélso-och sjukvarden och hér vet man egentligen
ingenting om effekten. All forskning handlar om effekten av olika
mindfulnessbaserade program, men det som studerats &r effekten av att
personen genomgétt hela programmet. Det finns inga sikra studier om
effekten av att enstaka komponenter har 1anats ur sidana program och sedan
anvints i ett annat sammanhang.

Négra ord om eventuell skadlig inverkan av mindfulnessbaserade
program dr pd sin plats. Vid urval av deltagare till programmen sker en
beddmning av om patienten &r i skick for att kunna dra nytta av erbjudandet.
Arbetssittet dr strukturerat och patienten forvéntas dels delta under
sessionerna och dels ha realistiska mojligheter att praktisera mellan métena.
Psykossjukdom, psykosnira tillstdnd, instabil personlighetsproblematik och

pagaende substansmissbruk dr exempel pa tillstdnd dar rimliga
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forutséttningar for framgéng i arbetet generellt sett saknas, &ven om det i en
anpassad kontext inte finns absoluta kontraindikationer. Pa senare tid har
man lyft fram biverkningar som kan férekomma vid deltagande i
mindfulnessbaserade program. Britton och medarbetare (2021) beskriver
sammanfattningsvis att meditationsutdvande dr forknippat med 6vergaende
lidande och negativa effekter i samma utstrickning som andra psykologiska

behandlingar.

Program som mer direkt fokuserar pa den ena vingen — att
se klart

Mindfulnessbaserad stressreduktion

Jon Kabat-Zinn (2013) skapade sa tidigt som 1979 det forsta
mindfulnessbaserade behandlingsprogrammet, Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR). Han utvecklade till en bérjan MBSR som ett
komplement till annan medicinsk behandling vid varierande former av svér
somatisk ohédlsa. I USA har man saledes snart 45 érs erfarenhet av
arbetssdttet som med aren visat sig vara dokumenterat framgangsrikt.
Programmet lar ut hur stress kan uppmairksammas tidigare, vad som
aktiverar stress, hur en stressreaktion fungerar och hur stress kan moétas pa
ett nytt sétt. Begreppet stress anvands i det har ssmmanhanget i en vid
bemérkelse och inkluderar bade yttre och inre stress, till exempel smérta,
angest och depression. MBSR-programmet bestér av gruppsessioner dar
antalet deltagare kan uppga till ett fyrtiotal. Métena genomfors en géng per
vecka under totalt atta veckor och leds av certifierade larare.
Motestillfallena ar 2,5-3 timmar l&nga med en heldagsretreat i tystnad.
Deltagarna fér lira sig olika formella 6vningar som sittande meditation,
kroppscanning och rorelsemeditation eller mindful yoga. Mellan
gruppmdétena har deltagarna reflekterande hemdvningar och att sjilva
regelbundet praktisera de Ovningar som de fatt 1ira sig. De reflekterande

ovningarna dr kdrnan i programmets process.
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Man har 6verlag kunnat notera positiva effekter pa upplevd livskvalitet,
men dven en allmént positiv inverkan pa den kroppsliga hélsan liksom en
mérkbar forbéttring av somliga sjukdomstillstaind, som psoriasis. MBSR-
programmet har visat sig kunna tilltala &ven personer som annars inte
kunnat ténka sig att meditera. Programmet har ocksa tjdnat som en grund
och en inspirationskélla for att utveckla anpassade tillimpningar med
inriktning pa stdd och behandling vid psykiskt lidande och psykisk ohilsa.

Manga randomiserade, kontrollerade studier av olika
mindfulnessbaserade metoder har genomforts sedan borjan av 2000-talet
med en exponentiell 6kning av antalet publikationer och i dagsliget
publiceras ca 1.400 studier per ar enligt American Mindfulness Research
Association.

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 &r relaterad till
graden av utdvande (Carmody och Baer 2007). Kopplingen mellan graden
av utévande och uppnadda effekter har d4ven belagts 1 andra studier. Lazar
och medarbetare (2005) pavisade en relation mellan grad av utévande och
effekt i de omraden i hjdrnan som &r involverade i uppmérksambhet,
introception och sinnligt processande. Har kunde man ocksa for forsta
géngen visa morfologiska forandringar i hjirnan som sannolikt &r kopplade
till meditationsutévande. En annan publicerad studie visar dven den pa ett
samband mellan meditationsutévande och forédndringar i hjarnan (Tang
2015). Praktiserandet av olika MBSR-6vningar resulterade i 6kad densitet 1
hippocampus (Holzel 2011) och minskad densitet i amygdala (Holzel 2010)
parallellt med sjélvrapporterad upplevelse av minskad stress och oro.

I en nyligen publicerad studie av Kral och medarbetare (2022) kunde man
inte replikera tidigare fynd avseende volym, densitet och kortikal tjocklek.
Motstridiga resultat dr vanligt och forfattarna reflekterar sjélva kring om
avsaknaden av signifikanta gruppskillnader mellan MBSR- och
kontrollgrupper i den aktuella studien tyder pd att det kan krévas insatser

som varar lingre dn den standardiserade 8-veckors MBSR-kursen och/eller
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som fokuserar pé en specifik meditationsovning for att 4stadkomma

fordndringar 1 hjérnans struktur.

Mindfulnessbaserad kognitiv terapi

Efter att ha tagit del av Jon Kabat-Zinns omfattande erfarenheter provade
Mark Williams med kollegor under 1990-talet att kombinera metodiken med
kognitiv terapi. De utvecklade en manualiserad behandlingsform,
mindfulnessbaserad kognitiv terapi vid depression (MBCT), som visade sig
ge Overraskande positiva resultat for att forebygga aterfall vid
aterkommande depressioner. | MBCT uppmérksammas tankar,
tankemonster och framfor allt monster av dltande negativa tankar och vidare
praktiseras nya sitt att mota dessa monster. Deras forskning har i méngt och
mycket fungerat som dorroppnare for mindfulnessbaserade interventioner
(MBI) i1 Sverige i borjan av 2000-talet.

Antidepressiv likemedelsbehandling anvinds regelmaissigt vid
aterkommande depressioner, men manga patienter kan av olika anledningar
inte fortsdtta sin behandling och manga onskar inte heller medicinera under
resten av livet. En stor studie publicerades i tidskriften Lancet som visar att
MBCT verkar skydda mot aterfall i depression i samma omfattning som
lakemedelsbehandling, att effekterna haller i sig 6ver en uppfoljningstid pa
tva ar och att behandlingen &r kostnadseffektiv (Kuyken m.fl. 2015) och i en
nyligen publicerad studie visar Hoge och medarbetare (2022) att MBSR dr
lika effektiv som escitalopram for patienter med angest och borde séledes
rekommenderas parallellt.

Bade MBSR och MBCT har formen av 8 veckovisa sessioner i grupp plus
ett introducerande tillfélle och en heldags-retreat. Programmen &r
forebyggande och inte avsedda for akutbehandling. De understddjer dels
formagan till att allt snabbare uppticka ndr man ar pa vég in i till exempel
depression, dels formégan att dterhdmta sig allt snabbare nir man vl
dragits in i en ny episod.

Resultaten fran en metaanalys av 115 randomiserade kontrollerade

behandlingsstudier av MBSR och MBCT, omfattande totalt 8 683 individer,
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visade signifikant forbéttring av depressionssymtom, angestsymtom, stress,
livskvalitet och fysisk funktion. Man fann dven att MBSR och MBCT som
kompletterande behandling vid cancer, hjart—kérlsjukdomar och kronisk
smérta hade en positiv inverkan (Gotink m.fl. 2015).

Flera meta-analyser jamfor mindfulnessbaserade interventioner for
psykiatriska diagnoser och visar pa att MBI inte dr verldgsen annan
evidensbaserad behandling, séisom KBT och annan beteendeinriktad terapi,

men lika effektiv (Khory B m. fl. 2013, Goldberg SB m. fl. 2018).

Fler mindfulnessbaserade interventionsprogram har utvecklats

Det har utvecklats ett flertal olika mindfulnessbaserade
interventionsprogram. Det finns forskningsstdd for Mindfulness-Based
Relapse Prevention (MBRP) vid aterfall i missbruk, Mindfulness-Based
Eating Awareness Training (MB-EAT) vid dverdtning, 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 for MBRP som tillkom parallellt, bést
beskrivas som anpassade versioner av Jon Kabat-Zinns MBSR-program dér
mindre forédndringar gjorts i syfte att mer specifikt mota de aktuella

symtomen och problemen.

Program som mer direkt fokuserar pa den andra vingen —
hallandet

Klimecki med kollegor (2014) har med sin forskning uppmérksammat
skillnader mellan empati och medkénsla (och sjalvmedkénsla). Var
inneboende forméga att kdnna, fornimma andra i oss sjdlva, som
spegelneuronsforskningen har belyst, gor att personer inom vardande yrken
16per risk att bli utmattningsdeprimerade eller stinga av. Om i stéllet den
andra vingen av medkénsla och sjdlvmedkénsla aktiveras, kan man forbittra
mdjligheterna att vara 6ppet empatisk och samtidigt minska risken for

empatitrotthet. Deras forskning har varit banbrytande i amnet och visat pa
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kunskapen om att compassion-fatigue” snarare handlar om “empathy-
fatigue”. (se dven Singer och Boltz 2013).

Mindfulnessbaserade program som tagit fasta pa att fokusera pa den andra
vingen &r 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 vintelista som kontrollgrupp visade en signifikant
Okning av sjdlvmedkénsla, mindfulness och vilmaende som kvarstod vid
uppfoljning sex manader respektive ett ar efter studien. Femtiotva personer
genomgick MSC-programmet (Neff och Germer 2013). Sedan dess har
manga studier visat att sjdlvmedkénsla &r starkt lénkat till firre negativa
tillstand sdsom depression, dngest, stress, skam och negativ
kroppsuppfattning och starkt ldnkat till mer positiva tillstdnd sdsom glidje,
livstillfredstillelse, optimism och dven béttre fysiologisk hilsa (Germer C

och Neff K 2020). Chris Germer brukar uttrycka det séhir:

"By wrapping pain in the warm embrace of self-compassion, negative

states are alliviated while positive states are generated”

Efter den flerdriga coronapandemin i borjan av 2020-talet har
empatitrotthet och sekunddr traumatisering blivit alltmer aktuella teman.
Kortare program efterfragas sdvil som program inriktade pa traumasensitivt
forhallningssitt. Traumasensitiv mindfulness, TSM medvetandegdr de
specifika teman som ménniskor med trauma kdmpar med, lar ut forméigan
att kdnna igen symptom pé trauma och skickligare kunna svara an och
forbygga re-traumatisering (Treleaven D 2018, Van der Kolk B 2021).

MSC-programmet har kommit i en kortare version som riktar sig till
hilso- och sjukvardspersonal.”Finding peace in a frantic world” 4r en
kortversion av MBCT for att mota psykisk ohélsa hos en bredare allménhet.
Guidade meditationsdvningar for MBSR- och MSC-programmen finns
tillgéngliga kostnadsfritt pa engelska (Neff och Germer) och pa svenska
(Skold).
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Det evolutionara perspektivet

For att tydliggdra vad olika mindfulnessbaserade program syftar till att
frimja, kan en beskrivning av tre betydelsefulla, neddrvda
motivationssystem vara till hjdlp. Systemen reglerar kropp, tankar och
kénslor utifran sddant som har varit evolutionirt viktigt for oss, som
overlevnad, status och resurser liksom att fa oss att kdnna oss trygga och
lugna.

Dessa neddrvda motivationssystem ar a) hotsystemet (fight, flight and
freeze) som aktiveras snabbt och automatiskt for att sékra var omedelbara
overlevnad och skydda oss fran sddant som kan vara farligt, b)
utforskandesystemet som aktiveras for att gora nya upptéckter och ge energi
for att samla resurser och skapa kontakter och c) trygghetssystemet (attend
and befriend) som aktiveras av samhorighet, lugn och trygghet. Fysiologiskt
utsondras olika hormon nér de olika systemen automatiskt eller medvetet
aktiveras. Till exempel fir vi en 6kad kortisolutsondring nir vart hotsystem
automatiskt aktiveras och en 6kad oxytocinfrisittning nér vart
trygghetssystem aktiveras. Nér nagot av systemen dr aktivt blockeras de
andra (Gilbert 2010).

Evolutiondrt sett dr vart hotsystem mycket mer littaktiverat &n de dvriga
systemen. Aktiveringen fungerar dessutom i hog grad enligt principen
on/off, det vill sdga systemet dr antingen inaktivt eller fullt aktivt. Aktivitet i
hotsystemet innebér stresspédslag. Nér hjarnan inte befinner sig 1 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 da en kontinuerlig aktivitet i DMN. Nar hjdrnan
pa sé sitt intar en sarskild beredskap for att uppticka hot, kan dven falska
hottriggers, det vill sdga omsténdigheter som inte utgor en reell fara for oss,
utlosa en aktivering av hotsystemet. Nér hjdrnan i stéllet dr upptagen med
till exempel en kognitiv uppgift ses en minskad aktivitet i DMN. Garrison
med kollegor (Garrison m.fl. 2015) visar dartill att meditation minskar

aktiviteten i DMN mer &n ndr det dr en kognitiv uppgift som utfors och att



Meditationsmetoder kapitel 39.4 i Psykiatri, Studentlitteratur 2024

den minskade aktiviteten haller i sig efter att meditationen upphort (Taylor
m. fl. 2013). Har Oppnas saledes mdjligheter att paverka en alltfor hog
aktiveringsgrad i DMN via meditationsdvningar.

Utovandet i de mindfulnessbaserade programmen 6kar dartill
mdjligheterna att sé tidigt som mojligt upptacka nér vart hotsystem
automatiskt har aktiverats. Det i sin tur gor det mojligt for oss att bli
snabbare pd att respondera med att till exempel inte géra ndgonting alls eller
slappa greppet, under forutsittning att hotet inte utgor en fara for livet.
Erfarna meditationsutdvare liknar denna formaga vid att skriva i vatten —
stressreaktionen uppstér och forsvinner ndstan i samma 6gonblick.
Hotsystemet kommer &ven hos erfarna meditationsutdvare att aktiveras
automatiskt, men den erfarne meditationsutdovaren har en uppovad formaga
att tidigt bli medveten om nér systemet aktiverats och kan dédrmed ocksé
vélja respons.

I meditationen Ovar vi oss i vart och hur vi riktar var uppmarksamhet
liksom dven hur vi responderar till det som uppmirksammas. Vi kan ddrmed
vélja att rikta var uppmirksamhet med en medveten avsikt.
Trygghetssystemet paverkas av hur vi riktar var uppmairksambhet,
exempelvis aktiverar berdring och vdrme oxytocinfrisittningen eller, som
Paul Gilbert (2010) har visat, &ven hur vi talar till oss sjélva. Det tonldge
med vilket vi talar till oss sjédlva spelar ocksa roll for att aktivera
trygghetssystemet.

Rick Hansson (2013) beskriver att var hjdrna har en bias for negativa
intryck och héndelser. Han liknar hjdrnans funktion vid ett kardborrband for
negativa handelser och som teflon for positiva hindelser. Med tanke pa
denna nedérvda negativa bias lyfter Hansson fram att forskningen allt mer
visar vikten av att medvetet internalisera positiva hindelser i minnet med
hjélp av fyra steg. Det forsta ir att uppmérksamma 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, 14ta den fylla sinnet,
verkligen njuta av den. Det tredje ér att absorbera upplevelsen, verkligen

lata den sjunka in och bli ett med den. Det fjirde och sista steget ér att ldnka
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positivt och negativt material med varandra. Det innebér att vixla mellan att
halla den pagéende upplevelsen tillsammans med gamla sirbara minnen och
att kunna sldppa och atervinda till nuets upplevelse om och om igen for att

skapa nya kopplingar till dessa gamla sarbara minnen.
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