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Mindfulness och psykoterapi

Niklas Torneke

Konsten att iakttaga sig sjalv, att 6va sin medvetenhet om vad man tdnker, kdnner 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 avgérande faktor for mojlighet till forandring. Det
forefaller dock mig som om man da betraktat detta antingen som en forutsattning for lamplighet for
psykoterapi ("sjalvreflekterande formaga") eller som nagot som man "far pa képet" under
behandlingen.

Pa senare ar har man framst inom behavioristisk (Linehan 1993) och kognitiv (Segal, Williams och
Teasdale 2002) men dven till viss del psykodynamisk (Safran och Muran 2000) psykoterapi fort
fram dsikten 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 forhallningssatt praglat av uppmarksamhet och sjalviaktagelse. En
mojlig Oversattning 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 framférallt 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 anda, ndmligen 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 fraimst berort psykoterapi utan snarare problemldsning,
pedagogik och forebyggande hdlsovard 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 ndgon ringer pa dorren. Nar du 6ppnar star
diar 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 ursadktar sig for den sena pahalsningen och
berattar att han deltar i en tavling med ndgra vanner. Tavlingen galler vem som snabbast kan utféra
en del markliga uppdrag de nirmaste timmarna. For hans del giller det att sa snabbt som mojligt fa
tag pa en planka eller brada, matande 0.9 x 2 m. Han 4r mycket angeldgen att vinna tavlingen och
eftersom pengar ar ndgot han har i 6verflod ar han beredd att ge dig 100.000 f6r en sddan brada.
Mannen gor ett trovardigt intryck och du uppfattar att det ar allvar. Men var far man tag i en sddan
klockan tva pa natten? Du funderar over ditt eget forrad, om det finns ndgon bradgard i ndrheten,
om grannen kan ha en sddan m.m. men finner ingen 16sning. 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 ndsta 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 "dorr™".

Bade vart handlande och vart tinkande 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 sjdlva ar ofta svart.

Att gora nya distinktioner
Attvara "mindful” ar enligt Ellen Langer att vara uppmarksam pa vad som foreligger i nuet, i den nu

aktuella kontexten. Det dr en aktivitet inriktad pa att géra nya distinktioner. Det ar inte centralt om
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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, storre 6ppenhet for ny information och storre formaga
att anlagga olika perspektiv i problemldsning.

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

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

Ova iakttagande av skillnader

Ova osidkerhet 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 gailler avgransade konkreta situationer dar man visar att ovanstaende
strategier leder till exempelvis battre formaga att komma ihag saker och att 16sa konkreta problem
(Langer 1997) Men det finns ocksa studier av mer 6évergripande 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
narmare" (Langer, Bashner och Chanowitz 1985).

Psykoterapi?

Pa vilket sitt har detta med psykoterapi att gora? En koppling ar det automatiserade handlande
som ofta praglar psykopatoliska tillstdnd. Modern forskning vad galler grundlaggande processer vid
vanlig psykopatologi sdsom angestsyndrom och depressivitet talar for att undvikande av negativ
affekt och dirmed sammanldnkade tankar och férestdllningar 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 6verlevnadsstrategi. Avsikten ar att undvika plaga. Strategin ar latt
att forsta men utgor trots sin naturliga karaktar en filla som o6ver tid laser fast patienten i sjalva den
plaga han/hon forsoker undvika samtidigt som strategin begransar 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 utgor pa manga satt raka motsatsen till ovanstaende
undvikande och kastar nytt ljus 6ver det som i behandlingssammanhang brukar kallas exponering.
Att anvdnda mindfulness som behandling ar att lara och 6va patienten i att ndrma sig det hon/han
tidigare undvikit och géra det med "6ppet sinne" fér det hon/han faktiskt moter, snarare an att lata
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 6va 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
sasom andra manniskor och det de gor eller sdger och/eller problem som vi stills infor och ska
l6sa. Denna inriktning mot yttre sammanhang finns med dven i manga meditationstraditioner,
sasom t. ex. i zen-buddism. Huvudbetoningen ligger dock i relation till inre fenomen och eftersom
dessa ofta star i centrum for manniskor som s6ker psykoterapi fokuserar jag pa detta.

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

e Sitti en bekvam stillning. Sitt med ryggen rak och lat axlarna falla ner.

¢ Blunda.

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

e 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 dter lamnar dig i motsatt riktning.

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

e Varje gang du marker att ndgot annat kommit in i ditt medvetandefokus, 1agg marke till vad
som dok upp ("halsa pa det") och for vanligt men bestamt din uppmarksamhet ater till
andningen.

e Acceptera alla tankar, bilder och kdnslor som dyker upp. Skjut inte undan ndgot 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 6vningen ar konstig,
lagg marke till den tanken och dtervand till andningen..

Att bara iaktta...

Det forhallningssatt man efterstravar ar att man ska forhalla sig till allt som dyker upp inuti sdsom
till bilar som kor forbi pa vagen nar man star vid vagkanten; "dar for en bla Volvo...., en vit Saab...., en
svart Opel....Var naturliga tendens ar 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 slappa...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 kdnslor "pratar om", den historia de
berittar. Aven detta blir ett sitt att ppet 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. I 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 félja en
enkel instruktion att behalla ett medvetandefokus och vilken kraft som ligger i att vara tankar
kastar oss dn hit dn dit. Detta galler uppenbarligen dven triviala tankar och kénslor. Men de tankar
och kédnslor som star i centrum for psykoterapi ar mindre triviala. Om vi "dras ivag" 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 pldgsamma kadnslor och minnen?

Inre fenomens styrkraft

Inre fenomen uppstar, sdsom annat manskligt handlande, som en f6ljd dels av individens historia
och dels av det aktuella sammanhanget. Lasaren kan ju iakttaga sitt eget inre om jag skriver "Mors
lilla Olle i ... !

Med stor sannolikhet dok ett visst ord upp hos de flesta ldsare. Av vilken orsak? Som en f6ljd av
varje lasares historia, som i detta avseende ar tillracklig lik (men ej 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 f6ljd av det manskliga sprakets speciella karaktar har inre fenomen fatt en central styrande
funktion for manskligt handlande. Spraket ar for manniskan inte bara ett kommunikationssystem
mellan individer och/eller grupper utan ett verktyg vi anvander inuti oss sjdlva for att reglera stora
delar av vart handlande. Forskning kring detta ar ett expansivt filt och delar finns redovisati en bok
som recenserades i Sokraten 3 2001 (Hayes, Barnes-Holmes, Roche 2001). Den centrala funktionen
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ar att inre fenomen kan satta oss "i kontakt" med saker som vi inte har ndgon direkt kontakt med i
nuet, ja aven 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 podngen ar att vi pa detta
satt inuti oss sjdlva kan konstruera "ndgot som inte ar men skulle kunna vara" och ddrefter handla
utifrdn vdrt konstruerande. Apropa skog kan vi inom oss konstruera en alldeles sarskild skog och
darmed inleda ett handlande som syftar till att hitta ndgot i en verklig skog.

Ovanstdende ar naturligtvis en alldeles utomordentlig formaga, med stort 6verlevnadsvarde. Men
det for med sig en del biverkningar. Vi far en oerhort stor kontaktyta med plaga. Vi har formaga att
konstruera "sadant som inte 4r men borde vara" och "sddant som skulle kunna komma" och i den
man dessa verkliga handelser skulle vara forknippade med plaga sa ger oss vart konstruerande latt
ett "smakprov". Till detta kommer att vi har en mycket begransad formaga att kontrollera detta vart
"kontaktnat". Lat oss aterga till Mors lilla Olle. Om du nu far uppdraget att nasta gdng 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 soker psykoterapi praglas
anda av desperata forsok att gora just detta.

Klinisk tillampning

Det manskliga sprakets naturliga funktioner gor det svart for oss att mota vara inre fenomen sdsom
de ar "i sig sjalva", d. v. s. sdsom tankar, kdnslor, minnesbilder. Vi dras istédllet "in i dom" och handlar
vidare utifran "den berattelse dom berattar". Att 6va sig i mindfulness ar att 6va sig att bryta dessa i
sig naturliga sprakliga funktioner genom att vara uppmarksam pa och narvarande i det dessa
fenomen ar "i sig sjalva". I ett psykoterapeutiskt sammanhang ar syftet att pa detta vis bryta onda
cirklar och darmed skapa frihet fér 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 dr 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 fér "Mindfulness-Based Cognitive Therapy"
(MBCT) Den form av psykoterapi som haft mest genomslag i Sverige, och dar mindfulness ar
centralt for 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. I motsatts till MBCT ar DBT dock en
mer 6vergripande 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
okad uppmarksamhet de senaste aren, Acceptance and Commitment Therapy, ACT (Hayes, Wilson
och Strosahl 1999)

Flexibel anvindning

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.

e [llustration av hur vdrt inre fungerar. Den typ av 6vning i sjdlviaktagelse som jag tidigare i
texten uppmanat lasaren att experimentera med kan enkelt goras tillsammans med patienten,
t. ex. i en kognitiv terapi. Den kan anvdndas 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
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att vara avvikande, att "det ar ndgot 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 16sningsférsok. Den kan ocksa vara utgangspunkt for
samtal om vad ett alternativt forhallningsatt till vad som dyker upp inuti kan vara. Bade
undvikandets falla och accepterande som alternativ kan illustreras. Jag anvander ofta enstaka
ovningar pa detta satt.

e [nledande fokusering. Att géra en 6vning av detta slag for personen i fraga till okad
upplevelsemassig kontakt med sig sjalv i nuet. Det kan vara anvandbart som inledning till en
terapisession for att ndrma sig "vasentligheter” och som motvikt till kinslomassig distraktion.
[ vissa av mina behandlingskontakter inleder vi regelmassigt varje terapisession pa detta vis.

e Regelbunden 6vning. Detta arbetssatt ligger nara det som beskrivs i MBCT. Patienten
uppmuntras att regelbundet, pa egen hand, 6va den har formen av sjilviaktagelse, eller om
man sd vill, meditation. Rationalen ar helt enkelt att 6vning i att pa detta satt iakttaga inre
fenomen som tankar och kdnslor, utan att lata dem bli utgangspunkt for nagot sarskilt
agerande, i langden ger patienten en fardighet att anvinda dven pa de omraden som ar
problematiska for honom/henne, sdsom vid dngest, 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 sdsom att diska eller att dta. Det kan ocksa
tilldmpas i relation till yttre handelser som ar sarskilt problematiska for patienten, sdsom
konflikter med en anhorig. Att pa detta vis 6va sig i medveten narvaro och en 6ppen
uppmarksamhet mot yttre hiandelser ar en viktig behandlingsstrategi i exempelvis DBT.

e Fokuserat arbete. 1 6verenskommelse med patienten kan detta forhallningssatt anvandas for
att avsiktligt nirma sig sddant som patienten tidigare undvikit och som just darfor, indirekt,
fatt en styrande funktion i hans/hennes liv. Det kan réra sig om pldgsamma tankar, kianslor
och minnesbilder. Detta kan beskrivas som en form av inre exponering. Att gora dettai en
terapisession kan for patienten bli till en erfarenhet av att han/hon kan bara och méta mer an
han/hon trott och minska handikappande undvikande i livet utanfor terapin. Hur detta kan
goras 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 pdpeka att ovanstdende kan vara kraftfulla terapeutiska interventioner och
maste integreras i ett 0vergripande, ansvarstagande psykoterapeutiskt arbete. For att kunna hjalpa
sin patient pa detta vis maste terapeuten sjdlv 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 évningar och detta forhallningssatt for att
kunna anvianda dem for att hjilpa andra. Aven inom DBT och ACT laggs stor vikt pd terapeutens
arbete med sig sjalv och sina egna svarigheter.

Sa var det dar med buddism...?

Att hamta inspiration och arbetssatt fran religiosa traditioner ar inte okomplicerat. I 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 allmant 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 sddan bas. Med all respekt for buddism (och andra andliga traditioner) menar jag att
de knappast ar en tillfredsstdllande 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 lasaren 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
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