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Mindfulness
– flum eller 
annat sätt 
att hantera 
stress?

Camilla Sköld, 
Med Dr och 
utbildare i MBP
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Vad har ni för fördomar kring mindfulness?
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Vad har ni för fördomar kring mindfulness?

Flummigt, ovetenskapligt, navelskåderi, rökelse, spa-igt, bara kvinnor som talar 
med meditativ röst, män med mysbyxor, sitta i cirkel med ljus i mitten, sitta i 
lotusställning…
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Definition av mindfulness

Att vara uppmärksam på ett särskilt sätt...
• Med avsikt
• I ögonblicket
• Utan att döma   

Kabat-Zinn J (Full Catastrophe Living 1993, 2013)
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Tre mekanismer
• Avsikt
• Uppmärksamhet
• Attityd   

 

6



2023-11-30

2

Avsikten
- är en personlig vision som är dynamisk och föränderlig
Skapa förutsättningar för vad som är möjligt:
• Självreglering
• Självutforskning
• Självbefrielse och medkännande service
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Uppmärksamhet
- att koncentrera sig på medvetandets innehåll 
sägs vara ”läkande i sig"
• Att under längre tidsperioder behålla fokus
• Förmågan att skifta fokus för uppmärksamheten mellan olika 

objekt
• Hämma sekundär bearbetning av tankar (t.ex. rumaination), 

känslor och förnimmelser
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Attityd
• Tålamod
• Medkänsla
• Icke-strävan
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"IAA" leder till en betydande förändring av 
perspektivet, så kallad repercieving
...på fyra sätt:
• Förmågan till självreglering
• Klargörande av kärnvärden - vad är verkligen värdefullt?
• Kognitiv, emotionell och beteendemässig flexibilitet
• Exponering - stödjer en "global desensibilisering"
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Repercieving
= decentrera, avautomatisera, intim ”detachment”

• Som en metamekanism - att bevittna, disidentifiera
• Som en utvecklingsprocess - en rotation i medvetenhet (subjekt 

blir objekt)
• Accelereras av mindfulness med ökande kapacitet att objektivt 

betrakta inre/yttre upplevelser. Förstärkning av det observerande 
jaget. Skifta från "jaget som innehåll" till "jaget som kontext"

• Vs. ”detachment” - större avstånd med klarhet istället för 
kommentarer eller berättelser om vad som är, "undvikande av 
upplevelser blir mindre automatiskt och mindre nödvändigt”

"att identifiera sig mer med vattnet än med vågen"
"att intimt delta och observera”
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Vad är 
stress?
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Hotsystemet
• Medfött och evolutionärt bidragit till vår överlevnad
• Aktiveras av såväl yttre som inre hot och triggar igång amygdala – kortisol och 

adrenalin frisätts och förbereder oss för kamp, flykt eller frys (=stressreaktion)
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Stressreaktions-cykeln

Stress

Tid (90 s)
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Stop
Take a breath
Open up
Proceed
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Trygghetssystemet
• Vi har också ett annat medfött och nedärvt system, som har utvecklats för att 

trygga spädbarnets överlevnad genom att stanna nära modern
• Det här systemet aktiveras huvudsakligen på tre sätt – via värme, lugn beröring 

och varsamt och mjukt röstläge (tonläge).
• Oxytosin och andra opiater frisätts hos både förälder och barn och hjälper till i 

att känna trygghet och säkerhet (Stellar & Keltner 2014)
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”Having a word with yourself” Longe O et al 2010

Självkritik aktiverar 
hotsystemet – 
amygdala, vänster 
och höger PFC

Självmedkänsla 
aktiverar hela 
hjärnan samt delar 
av vänster 
temporallob och 
insula – områden 
relaterade till 
trygghetssystemet
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Utforskandesystemet – driv

Dopamin

Trygghetssystemet – gemenskap

Oxytosin

Hotsystemet – överlevnad

Kortisol  och adrenalin

Våra motivationssystem – Paul Gilbert
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Sammanfattningsvis
• Mindfulness reglerar stress  genom uppmärksamhetsreglering och 

självmedkänsla reglerar stress genom kontakt och omvårdnad 

• Mindfulness stillar hotsystemet

• Självmedkänsla aktiverar trygghetssystemet
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"Ett vandrande sinne är ett olyckligt sinne”

• 2250 personer kontaktades med slumpmässiga intervall via en 
utvecklad IPhone-app - hur känner du dig just nu, vad gör du just nu, 
tänker du på något annat än det du gör just nu? (om ja, något trevligt, 
obehagligt eller neutralt).

• I genomsnitt vandrade tankarna 46,9% av tiden, och sällan mindre än 
30% under varje aktivitet utom att älska (endast 10% av tiden).

• Det mänskliga sinnet vandrar, det är normalt. Förmågan att tänka på 
saker som inte händer är en kognitiv förmåga som har ett känslomässigt 
pris.             

            Killingsworth & Gilbert 2010
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Varför vandrar tankarna så mycket?

• Hjärnforskare har identifierat ett sammankopplat nätverk av 
hjärnregioner som är aktiva när hjärnan är i vila och inaktiva när hjärnan 
är engagerad i en uppgift - default mode network, DMN (Hausenkamp 
& Barsalou 2012, Gusnard & Raichle 2001)

• DMN är beläget i hjärnans mittlinje från fram till bak

• DMN gör tre grundläggande saker: skapar en känsla av ett jag, 
projicerar jaget till det förflutna eller in i framtiden, letar efter problem. 
Generellt sett är vi ”hardwired” för överlevnad, inte för lycka

•  Mindfulness-meditation inaktiverar DMN både under meditation 
(Brewer et al 2011) och i viloläge (Taylor et al 2012)
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Hur kan man utöva mindfulness?

Program baserade på mindfulness

Mindfulness är kärnan "ibland kryddat med KBT”
• MBSR (1979)
• MBCT (1990)
• MBRP (2000)
• MBPM
• MBCBP
• MBEAT
• MSC (2010)

Mindfulness en komponent t.ex "KBT kryddat med mindfulness"
• DBT
• ACT
• CFT
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• Effektstorlek i 209 (n = 12.145) publicerade studier
• MBT är måttligt effektiv i pre-post-jämförelser med 

väntelistekontroller och andra aktiva behandlingar inklusive 
andra psykologiska behandlingar

• MBT är en effektiv behandling av ångest, depression och stress 
och är lika effektiv som traditionell KBT eller beteendeterapi 
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Effectiveness and cost-effectiveness of 
mindfulness-based cognitive therapy compared 
with maintenance antidepressant treatment in the 
prevention of depressive relapse or recurrence: a 
randomised controlled trial

• Antidepressiv underhållsbehandling i minst 2 år är den nuvarande 
rekommenderade behandlingen för återkommande depression, 
men många individer är intresserade av alternativ till 
medicinering 

• 424 patienter rekryterades från 95 allmänpraktiker och 
randomiserades till MBCT och underhållsbehandling eller 
utsättning av antidepressiva läkemedel 

• Båda behandlingarna var förknippade med bestående positiva 
resultat när det gäller återfall eller återkommande depression, 
kvarstående depressiva symtom och livskvalitet 

• Studien visar att MBCT verkar skydda mot återfall i depression i 
samma utsträckning som medicinering, effekterna kvarstår under 
en tvåårig uppföljningsperiod och behandlingen visade sig vara 
kostnadseffektiv

(Kuyken W et al 2015 in Lancet). 
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• Det finns effektiva behandlingar mot ångest, men många patienter har 
inte tillgång till dem eller svarar inte på dem. Mindfulnessbaserade 
interventioner som MBSR kan minska ångest, men det är okänt hur de 
står sig i jämförelse med förstahandsbehandlingar.

• 208 patienter slutförde studien, 102 i MBSR-gruppen och 106 i 
Escitalopram-gruppen

• 78% i Escitalopram-gruppen hade biverkningar jämfört med 15% i MBSR-
gruppen

• Slutsatsen är att MBSR inte var sämre än escitalopram vid behandling av 
ångest

              Hoge E et al 2022
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• För att kontrollera relativ effektivitet kodades fem grupper: 
 ingen behandling

 minimal behandling
 icke-specifik aktiv kontroll
 specifik aktiv kontroll
 evidensbaserad behandling
• 142 (n = 12.005) icke-överlappande grupper inkluderades
• Efter behandling var MBI överlägset - ingen behandling, 

minimal behandling, icke-specifik aktiv kontroll
• Vid uppföljning var MBI överlägsen - ingen behandling, icke-

specifik aktiv kontroll, specifik aktiv kontroll
• MBI skiljde sig inte från evidensbaserade behandlingar
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MBT-I
Weekly scores from the Pre-Sleep Arousal 
Scale from baseline through posttreatment.

‘‘For a long time I
thought I had to get rid of my 
thoughts to sleep better. It’s 
funny that once I stopped
trying to make that happen, my 
sleep seemed to get better.’’

    Ong J & Sholtes D 2010

MBSR jämförs med medicinering eller CBT-I 
• MBSR visar lika god effekt som medicinering och CBT-I 
• Förutom sömnsvårigheterna har MBSR visat sig påverka 
de känslomässiga reaktionerna i samband med 
sömnsvårigheter
• Inga biverkningar med CBT-I eller MBSR
       
     Garland SN et al 2011, Gross CR et al 2011 

MBSR och sömnsvårigheter
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Mindfulness-meditation mot sömnlöshet: En 
metaanalys av randomiserade kontrollerade studier

• 330 deltagare från 6 randomiserade kontrollerade studier
• MM förbättrade signifikant den totala vakentiden och 

sömnkvaliteten, men hade inga signifikanta effekter på 
insomnande, total sömntid, uppvaknande efter insomnade, 
sömneffektivitet, total vakentid       

Gong H et al 2016
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Förändringar i hjärnan till följd av mindfulness-meditation

• Signifikant ökning av vänster prefrontal cortex, ett mönster som tidigare 
förknippats med positiv affekt, hos de mediterande (n=25) jämfört med 
de icke-mediterande (n=16) (Davidson RJ et al 2003)

• Ökad tjocklek på vänster prefrontala cortex (n=20) (Lazar S et al 2005)
• Ökad täthet mellan celler och ökad aktivitet hos celler i hippocampus 

(Hölzel BK et al 2011, Engström M et al 2010, Kilpatrick 2011)
• Nedreglering av aktiviteten i Amygdala (Taylor 2011, Desbordes G et al 

2012)
• Ökad densitet i Amygdala och Hippocampus tillsammans med 

självrapporterad upplevelse av minskad stress och ångest (Tang YY et al 
2015)
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• Två 3-armade randomiserade kontrollerade studier med en aktiv 
kontrollgrupp och en kontrollgrupp med väntelista

• 218 meditations-naiva deltagare
• MRI-scanningar innan och efter interventionen. Efter MRI 

randomiserades deltagarna till väntelista, MBSR eller matchad 
aktiv kontroll

• Grå substans bedömdes avseende volym, densitet och kortikal 
tjocklek

• Den hittills största RCT-studien misslyckades med att replikera 
tidigare resultat

"Avsaknaden av signifikanta gruppskillnader mellan MBSR och kontrollgrupperna i den 
aktuella studien tyder på att interventioner som varar längre än den vanliga 8-veckors 
MBSR-kursen och/eller fokuserar på en specifik meditationsövning kan krävas för att 
åstadkomma förändringar i hjärnans struktur."
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Hypotalamus

 Hypofysen

 
 Binjurarna

Hippocampus ( - )Amygdala ( + )

Behandling:
• SSRI (x2)
• Jogging, 

30 min 3 
times/w 
(x5)

• MBSR

Behandling:
• MBSR

Kortisol 
Kortisol 

Stress aktiverar HPA- axeln
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Förändringar i immunförsvaret till följd av 
mindfulness-meditation
• Signifikanta ökningar av antikroppar mot influensavaccin bland 

försökspersonerna i meditationsgruppen jämfört med dem i 
väntelistekontrollgruppen

• Storleken på ökningen av vänstersidig aktivering (prefrontal 
cortex) förutspådde storleken på ökningen av antikroppar mot 
vaccinet

(Davidson RJ et al 2003)
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Kan meditation bromsa cellernas åldrande?
 
Meditation har visat sig aktivera ett enzym som förlänger 
telomererna och bromsar cellernas åldrande.     
   

Epel E et al 2009, Jacobs TL et al 2010

35

Meditation påverkar våra relationer

"Psykoterapeuter som mediterar 
själva är bättre på sitt jobb, enligt en tysk studie. 

Studien undersökte effekterna av 
124 patienter som genomgick terapi med 18 olika 
psykoterapeuter under nio 
veckor

 Terapeuterna delades in i två 
grupper, varav den ena 
utövade zenmeditation och 
den andra fick motsvarande 
förberedelsetid. 

De patienter som gick till de 
mediterande terapeuterna visade bättre resultat i alla 
tester."   

    Grepmair L et al 2007
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• Mindfulnessbaserade interventioner understödjer post-traumatisk 
återhämtning (efter 9/11). Meyer et al 2019

• Interventioner som ökar självmedkänsla är gynsamma i behandlingen av 
kronisk PTSD hos återvändande veteraner (Irak & Afganistan). Hiraoka et al 
2015

• Föräldrars negativa världsbild och självkänsla bidrar till att trauma förs vidare 
mellan generationer.  Bachem et al 2020
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Hur mycket och hur ofta 
bör du meditera?

Carmody 2008, Lazar 2006
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År 2015 gav målen för hållbar utveckling oss en omfattande 
plan för en hållbar värld till 2030. De 17 målen täcker ett brett 
spektrum av frågor som berör människor med olika behov, 
värderingar och övertygelser. Det finns en vision om vad som 
måste hända, men framstegen i enlighet med denna vision har 
hittills varit en besvikelse. Vi saknar den inre kapaciteten att 
hantera vår alltmer komplexa miljö och våra alltmer komplexa 
utmaningar. Lyckligtvis visar modern forskning att de inre 
förmågor som vi nu alla behöver kan utvecklas. Detta var 
utgångspunkten för initiativet "inre utvecklingsmål".
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Tack för din uppmärksamhet!

https://utbildning.ki.se/stud
ent/mindfulnessbaserad-
stresshantering-mbsh-75-

hp/2xx077

http://www.cfms.se/
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