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Abstract

Titel Mindful parents — happy kids?
En studie om sinnesnarvaro och foraldraférmaga

Forfattare Yoshi Frey

Nyckelord Mindful parenting, mindfulness, foraldrastod, foraldraskap,
anknytning

Fordldraskap &r en enorm utmaning och det finns ett stort behov av olika former av
foraldrastod. Mindfulness har pa sistone fatt alltmer uppméarksamhet som en effektiv metod
inom manga terapeutiska och halsoframjande sammanhang. Jag fragade mig darfér om
mindfulness skulle vara en metod och ett foérhallningssatt som &ven kan framja
foraldraformagan.

Syftet och fragestallningarna med uppsatsen var att undersoka hur foraldrar, som
praktiserade olika meditationsmetoder, upplevde hur mindfulness stodde deras
foraldraférmaga, vad det for dem personligen betydde och vad det i praktiken innebar.

Utifran ett hermeneutiskt perspektiv genomfordes fem kvalitativa intervjuer med foraldrar
som praktiserade mindfulness i sitt foraldraskap.

Resultatet stammer val dverens med forskningen om mindful parenting, mindful relating
och betydelsen av foraldrarnas mentaliseringsformaga for en trygg anknytning. Mindfulness
visade sig vara ett forhallningssatt som framjar foraldrarnas forhallande med sig sjalva och
sina narmaste. Genom att vara i resonans med sig sjalv formadde foraldern vara i resonans
med barnet. Mindfulness ckar foraldrarnas formaga att reflektera barnet pa ett omsorgsfullt
satt, hantera konfliktfulla situationer kompetent och att skapa en trygg relation.
Forhallningssattet okar aven foralderns formaga att reflektera pa, harbargera och integrera
egna besvérliga kanslor och leftover issues” fran sin egen anknytningshistoria. Mindfulness
visar sig vara ett kraftfullt verktyg for att bade forbattra foralderns livskvalitet och samspelet
med barnet.

Slutsatsen &r att mindfulness ar en effektiv foraldrastodsmetod som ger samhallsvinster pa
flera nivaer.
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Inledning

Att vara foralder ar en stor utmaning. Manga foraldrar kanner osékerhet infor uppgiften
och har behov att fa vagledning i hur man kan hantera de manga vardagliga utmaningarna
som foréldraskapet innebér. Staten har insett behovet av ett allméant foraldrastod. | statens
utredning 2008:131 “Forildrastdod — en vinst for alla. Nationell strategi for samhéllets stod
och hjdlp till forédldrar 1 deras fordldraskap.” betonas behovet av “en langsiktig nationell
strategi  for generellt foréldrastod. [..] Utredningen Ilyfter fram forutsattningar,
framgangsfaktorer och konkreta forslag pa alla nivaer for att stimulera till utveckling, ckad
kvalitet och kompetens.” (SOU 2008:131). I utredningen lyfts ocksd behovet fram av mer
forskning kring foraldrastod och program som ckar foraldraférmagan.

Fragan ar varifran foraldrar skall fa inspiration och vagledning? Féraldrarnas egen
uppvaxt ar i manga fall en bristande inspirationskélla. Snarare ar det ofta foraldrarnas
barndomsupplevelser som star i vagen for en fungerande foraldramodell. Vi vet fran
forskningen att det &ar foraldrarnas internaliserade anknytningsmaonster som ligger till grund
for samspelsmonstret med de egna barnen (Siegel & Hartzell, 2003). Fragan som man darfor
ofta moéter ar: hur kan man bryta resp. forandra ett destruktivt eller ett dysfunktionellt
anknytningsmonster hos foraldern till ett mera funktionellt, sa att nasta generation slipper
plagas av de trauman som orsakade lidande redan i den forra. Kari Killén (2002) myntade
hér uttrycket ”"Barndomen varar i generationer” i boken med samma namn. Man vet ocksa
fran forskning att det ar de otrygga och sarskilt de desorganiserat anknutna barnen som
senare ar Overrepresenterade bland personer med psykisk ohdlsa och sociala problem.
(Broberg, Grahnqvist, Ivarsson & Risholm Mothander, 2006). Det finns darfér stora
samhallsekonomiska vinster i att forebygga en otrygg eller desorganiserad anknytning och
att stodja foraldrarna i deras foréldraskap (SOU 2008:131) for att inte tala om det manskliga
lidandet som kan minskas. Man bor ocksa vara klar 6ver att en underlatenhet att stodja
foraldrar kommer att arvas till nasta generation. Att spara i fordldrastod idag kostar darfor
samhéllet i flera generationer. Men samhallets stora projekt &r inte att skapa lyckliga
maéanniskor utan att skapa manniskor som ar nyttiga for den ekonomiska tillvéxten. Eftersom
systemet &dr konstruerat for en kortfristig avkastning finns knappast ett genuint
generationsperspektiv (Frey, 2005). Allt skall ga fort och effektivt. Att ha tid for relationer —
och relationer behover tid — kénns alltmer som en lyx. Att ha barn ter sig darfor allt oftare
som ett projekt i strid mot samhallets stressiga krav pa snabbhet och effektivitet. Darfor kan
aven foralder som har fungerande bakgrundshistorier av trygga anknytningar uppleva att de
inte har tid och féormaga att vara instamda pa barnets behov. Ty stress forminskar avsevart
var formaga att kanna in den andre (Siegel 2007).

Det finns darfor ett stort behov att hitta vagar hur vi kan stressa av, hitta tillbaka till ett
inre lugn som (ater)ger oss formagan att knyta an, att instimma oss till oss sjalva och den
andre. All forskning bekraftar att denna sensitivitet ar en viktig formaga som vara barn i allra
hogsta grad har behov av for att tryggt kunna knyta an (Broberg, Granqvist, lvarsson &
Risholm Mothander, 2006; Fonagy & Target, 1997; Klaus, 1982; Klaus & Kennel, 1995;
Siegel, 2007; Siegel & Hartzell, 2003; Slade, 2005; Stern, 2003). Om man bortser fran
fragan vilka ar de yttre, strukturella faktorer som orsakar stress och stressrelaterade
sjukdomar, sa kvartstar fragan vilka kognitiva verktyg finns tillgangliga for att battre kunna
hantera de stressorer som foraldraskapet medfor.? Finns det kognitiva verktyg som okar
foraldrarnas stresshanteringsformaga och darigenom deras formaga att vara inkannande pa
barnets behov pa ett adekvat satt?

Finns det forhallningssatt som hjalper oss att njuta av vart foraldraskap, som hjalper oss
att uppleva och se den gladje och kanske den valsignelse det &r att vara foljeslagare till sina
barn? Barn lever i betydligt hogre grad i nuet, de lever livet och &r inte upptagen med att



planera livet sasom vi vuxna oftast gor. Hur kan vi hitta ett sétt for att ater knyta an till var
egen formaga att leva i nuet och pa sa vis aterfa var formaga att leva i samma sinnesvarld
som vara barn? Hur kan vi se varlden med samma 0gon som vara barn gor, sa att vi
gemensamt kan uppleva gladjen i att vara tillsammans i nuet?

Att komma tillbaka till nuet ar ett urgammalt krav som stills inom manga
visdomstraditioner. Man har alltid vetat att det &r ett tecken pa psykisk hélsa och inre helhet
och en viktig forutsattning for fysisk halsa. Och man har ocksa vetat att det var vagen till
harmoniska relationer. Manga ar de tekniker som anvéndes for att uppna syftet: Yoga, tai-
chi, mantra, sufi-dans, vipassana, koan, kontemplation och manga andra. Alla dessa metoder
leder till samma nu och till en férdjupad medvetenhet om nuet. Att 6va sig i olika metoder av
mindfulness, som ofta dversatts som medveten nérvaro i nuet, forefaller darfor att vara ett
bra satt att komma narmare vara barn och att bli en battre foralder. Paret Kabat-Zinn skriver i
sin bok “Everyday blessings - the inner work of mindful parenting”: To me, it feels like the
work is all in the attending, in the quality of the attention | bring to each moment, and in my
commitment to live and to parent as consciously as possible.” (Kabat-Zinn & Kabat-Zinn,
1997, s.3)

Jag har genom den héar uppsatsen tagit mig som uppgift att underséka om mindfulness
som forhallningssatt kan oka foraldraférmagan. Jag undrade, om mindful parenting som
metod skulle kunna visa sig vara ett ”beprovat” resp. “evidensbaserat” fordldrastodsprogram
sasom det kravs av statens utredning om foraldrastod. Min undersokning har ser jag som
forberedande och ett utforskande for en mera omfattande studie som kanske kan ge ett mer
fullstandigt svar pa fragan.

Syfte och fragestallningar

Syftet med uppsatsen dr att undersoka hur foréldrar, som praktiserar olika
meditationsmetoder, upplever hur mindfulness som forhallningssatt stodjer deras
foraldraférmaga. Syftet ar ocksa att undersoka vad mindfulness i foraldraskapet for dessa
foraldrar betyder och vad det innebér.

Utifran syftet formulerades fragestallningarna:
- Vad betyder "mindful parenting” for forédldrarna?
- Pa vilket satt kan ett mindful forhallningssatt oka foraldrarnas formaga att svara an pa sina
barns behov resp. hantera olika stressorer i samband med foréldraskapet?
- Hur fungerar mindful parenting i vardagen?

Bakgrund

Kort historik kring begreppet mindfulness

Begreppet “mindfulness” som kanske kan Oversittas med “medveten nérvaro”,
“aktsamhet” eller “sinnesndrvaro” har sitt ursprung 1 buddhistisk livsfilosofi. Men
sinnesnarvaro eller kontemplation ar ingen praktik som ar begrénsad till buddhismen, utan
den omfattas av alla virldsreligioner: ”Direct experience in the present moment has been
described as a fundamental part of Buddhist, Christian, Hindu, Islamic, Jewish and Taoist
teaching.”(Siegel, 2007, s. 8)

Mindfulness-baserade behandlingsmetoder anvands idag alltmer for bl. a.
stressreducering, smarthantering och behandling av depressioner. En viktig roll i denna
utveckling spelar amerikanen och molekylérbiologen Jon Kabat-Zinn (1990), som under



1970-talet larde sig att meditera. Han startade ett stressreduceringsprogram vid University of
Massachusetts Medical Center for att systematiskt lara ut mindfulness till kroppsligt sjuka
patienter. Programmet heter MBSR, mindfulness-based stress reduction program. Kabat-
Zinns onskan var att sprida buddhismens kunskap om hur manskligt lidande kan hanteras
och lindras, men i en form som befriats fran religiost och filosofiskt betungande innehall.
Hans forskarbakgrund bidrog till att metoden tidigt kom att utvdrderas i vetenskapliga
studier. Jon Kabat-Zinns stressreducerande meditationsprogram har fétt stort genomslag pga.
av att flera studier bekréaftade programmets effektivitet (se kap.4). Mindfulness-baserade
terapier och meditationsformer anvéands idag inom manga sammanhang som t.ex. for
avstressning i vardagen, pa arbetsplatsen, inom ledarskap, i skolan och med patienter som
har saval kroppsliga som psykiska besvar.

Bakgrunden till det stora intresset for stressreducerande meditation &r det stressiga livet i
det tekniskt drivna samhallet. Var uppmarksamhet ar permanent upptagen med att planera
och ordna och det saknas tid for att komma till besinning, sjalvreflektion och intoning till oss
sjalva. Schenstrom (2007) kallar det traffande som ADHD-samhalle. Detta samhallstillstand
resulterar i en tilltagande psykisk och fysisk ohélsa och manga stressrelaterade sjukdomar i
samhéllet (Kabat-Zinn, 1990; Schenstrom, 2007; Siegel, 2007). Interesset pad mindfulness
beror darfor inte minst pa det stora antalet langtidssjukskrivna personer med stressrelaterade
sjukdomstillstdnd (Asberg, Skold, Wahlberg & Nygren, 2006).

Vad innebar mindfulness och vad ar dess syfte?

Mindfulness kan ses som ett meditativt forhallningssatt till allt som sker. For att gora det
kravs att man tranar pa att rikta uppmarksamheten mot det som sker just nu, i detta
ogonblick. Medveten narvaro gar framforallt ut pa att ha kontakt med nuet (Kabat.-Zinn,
2005). For att lugna sina sinnen och aterfora uppmarksamheten till det som &r just nu
behéver man inte bli buddhist eller anhangare till ndgon tro. Jon Kabat-Zinn beskriver
mindfulness som ett sarskilt satt att rikta uppmérksamheten med avsikt, i 6gonblicket och
utan att vardera det som vi uppmarksammar. Och att sedan vila i denna nérvaro sa lange och
sa bra det gar (Kabat-Zinn & Kabat-Zinn, 1997). Under begreppet mindfulness, aktsamhet
eller sinnesnarvaro forstar man alltsa en accepterande och icke-domande uppméarksamhet
som ar riktat mot vara sinnesférnimmelser i det aktuella 6gonblicket.

Det enklaste och mest effektiva sattet att praktisera mindfulness som en formell meditativ
praxis ar att rikta uppmarksamheten pa andningen. Genom fokuseringen pa andningen
atervander uppmarksamheten till kroppen och darmed till nuet, ty kroppen &r alltid i nuet. P&
sa vis lugnar vi sinnet och lamnar tankarnas strém (Kabat-Zinn, 1990). Det finns olika
stallen i kroppen dar andningen kan iakttas: nastippen, brostkorgen eller magen. Nagra
andra klassiska meditationsmetoder inom mindfulness, forutom att rikta uppmarksamheten
pa andningen, ar att rikta uppmarksamheten pa kroppsliga rorelser (Thai Chi, Yoga),
kroppsliga fornimmelser (kroppsscanning) och pa tankar och kanslor: Det &r att helt enkelt
att vara medvetet uppmarksam pa vad som péagar i oss sjalva och i omgivningen
(Schenstrom, 2007). Thich Nhat Hanh (2002, s.19) citerar i sin bok “Uppmaéarksamhetens
under” ur en buddhistisk ldrobok: Nir den évande gar ska han vara medveten om att han
gar. Nar han sitter ska han vara medveten om att han sitter. Nar han ligger ska han vara
medveten om att han ligger [...] Oavsétt vilken hallning kroppen har ska den évande vara
medveten om sin hallning. Genom att 6va sa, lever den 6vande i direkt och standig kroppslig
ndrvaro.” Och Nhat Hanh (2002, s.19) tillfogar: ”Att vara uppmédrksam pa kroppen é&r
emellertid inte tillrackligt. Vi maste vara medvetna om varje andetag, varje rorelse, varje
tanke och kansla, om allt som utgér oss sjilva.” Asberg, Skold, Wahlberg & Nygren (2006)
konstaterar att begreppet mindfulness tycks ha fem olika komponenter, namligen (1) lag



reaktivitet gentemot inre upplevelser, [’lag reaktivitet” dr formodligen en feldversittning
fran engelska “non-reactivity”. Med det menas mer att man inte agerar ut. Anm. av
forfattaren] (2) observans pa kanslor/tankar/kroppsfornimmelser, (3) formaga att agera
medvetet i nuet (i motsats till att ga pa »autopilot«), (4) formaga att beskriva kanslor och inre
upplevelser i ord och (5) en icke domande attityd till inre upplevelser.

Nar sjalvet t.ex. observerar sina tankar blir det medvetet om hur dessa uppstar i
medvetandet och sedan hur de igen forsvinner och snart ersatts av en ny tankegang. Men
nagonting oforanderlig ar dar som hela tiden ar medvetet om tankarna: Sjalvet blir medvetet
om att det &r medvetandet som &r medvetet om sina fornimmelser. Vid nérmare betraktelse
blir det uppenbart att tankar och kénslor inte har nagon manifest natur, utan ar illusoriska och
forgangliga medan medvetandet — sjalvet - ar det som alltid ar nédrvarande. Att iaktta sina
sinnesobjekt ar bara ett satt att bli medveten om att man &ar sjalva medvetandet. Att vara
mindful & med andra ord helt enkelt att vara medvetet medveten (Siegel, 2007). Genom
denna praxis av medveten, accepterande och icke-démande uppmarksamhet pa vad som
uppkommer i sinnet sker en identitetsforskjutning av subtilt, men existentiellt format: Sjalvet
inser att det &r medvetandet som &r medvetet om fornimmelserna. Dérmed identifieras
sjalvet inte langre med fornimmelserna, som t.ex. tankar eller kénslor. Det &r en befrielse for
sjalvet att inse att det inte ar sina tankar och kanslor. En tanke ar bara en tanke och en kénsla
bara en kansla som kommer och gar inom medvetandet, dvs. inom sjalvet. Inget att vara radd
for. Sjélvet inser att det & medvetandet som hérbérgerar sina idéer och férnimmelser, men
som logiskt nog sjdlv inte dr eller kan vara en idé eller fornimmelse. Detta “rena”
medvetande &r manniskans ultimata identitet som av buddhister kallas for ens egen “sanna
natur”: I grund och botten gar buddhismen ut péd att man ska fa kontakt med sitt eget,
innersta vasen och ge det fritt utlopp. Man ska vakna upp och se tingen sadana som de
faktiskt ar. | sjdlva verket betyder ordet ”buddha” bara en person som har fatt upp 6gonen for
sin egen ritta natur.” (Kabat-Zinn, 2005, s. 24)

Séledes ar var sanna natur inte nagonting speciellt och inte ndgot annat &n den som ar
medveten om dessa ord just nu. Vi har varit den fran forsta borjan. Ingen kan ge eller ta ifran
oss det vi redan &r (Sri Nisargadatta, 1973). Problemet och “lidandet”, enligt Buddha,
uppstar bara, nar medvetandet — sjalvet - identifierar sig med de tankar och forestallningar
som standigt uppkommer och férsvinner i dess sinne.

Syftet med att vara mindful, dvs. medveten om allt som uppkommer i vart sinne, ar darfor
att slappa taget om alla identifieringar: Pa sa vis ar buddhismen ingen religion i vasterlandsk
mening, ty dess mal ar inte att tro nagonting utan snarare tvartom att sléappa allt vi tror pa.
Det ar mycket vanligt att sadana missforstand uppkommer: Alla dessa bocker som Buddha
och hans efterfoljare skrev, pekar mot ndgot, som inte berdrs av ord. For att illustrera detta
sammanhang brukar man séga: Handen som pekar mot manen, ar inte manen. Och i detta fall
pekar alla dessa ord inte ens till ett objekt, utan till ett formlost medvetande bortom tid och
rum som &r allas ’sanna natur”. Alla slags meditationsdvningar gar slutligen ut pé att ”vakna
upp” ur tankarnas drém och att komma ihdg vem vi egentligen ar (Kabat-Zinn, 2005). Vare
sig vi ar uppmarksamma pa var andning, vara kroppsfornimmelser eller upprepar ett mantra
eller ett koan, malet ar detsamma: att stilla bruset i vart medvetande, sa vi far chansen att
komma ihag oss sjdlva. Eckart Tolle, en modern mystiker, skriver i sin bok “Tystnaden
talar” (Tolle, 2003, s.55): ”Nar din uppmérksamhet fokuserar pa nuet uppstar en vakenhet.
Det & som om du vaknade upp ur en drém, tankarnas drom, drommen om det forflutna och
om framtiden. Sadan klarhet, sadan enkelhet. Ingen plats for problem. Bara dgonblicket,
sadant det ar.” Att vila i denna vakenhet i nuet, det ar att vara mindful, att vara medvetet
nérvarande. Det betyder att ha hittat ett stabilt centrum, ett varande i stillhet dit man alltid
kan atervanda, dven i situationer av stress och starka kanslor. Det ar enkelt, men langtifran
latt (Kabat-Zinn, 2005).



Sammanfattningsvis kan man séga att det ultimativa syftet med mindfulness och andra
meditationsmetoder dr en spontan insikt i vad vi verkligen &r. Sjdlva processen och
metoderna &r inte irrationella, oforklarliga eller ockulta, som ibland misstanks fran
vetenskapligt hall, utan i sig logiska och under tusentals ar beprévade (Wilber, 2003). Jag
tycker att detta ar viktigt att ha i atanke om vi skall forsta det djupare syftet med olika
mindfulness- och meditationspraktiker. Samtidigt behovs det inte alltid att man hénvisar till
denna djupare bakgrund nar man lar ut mindfulnessévningar (Siegel, 2007) ty, for de flesta
ar dessa bara ett satt att komma sig sjalv lite narmare, att bli lite friare fran tankarnas makt
och att slappna av i en stressig varld.

Vad menas med mindful parenting?

Begreppet mindful parenting myntades av Jon Kabat-Zinn och hans hustru Myla Kabat-
Zinn. Jon Kabat-Zinn &r idag professor i medicin vid University of Massachusetts, forskare,
forfattare och, som sagt, en av de stora forgrundsgestalterna inom Mindfulness Based Stress
Reduction, MBSR. Myla Kabat-Zinn, hans fru, dar barnmorska, foréldrautbildare och
forfattare. Ar 1997 kom deras gemensamma bok ut med titeln “Everyday blessings - The
inner work of mindful parenting” dér deras vision av mindful parenting formulerades och
begreppet myntades: “Mindful parenting calls us to wake up to the possibilities, the benefits
and the challenges of parenting with a new awareness and intentionality, not only as if what
we did mattered, but as if our conscious engagement in parenting were virtually the most
important thing we could be doing, both for our children and for ourselves.” (Kabat-Zinn &
Kabat-Zinn, 1997, s5.22)

For paret Kabat-Zinn var medveten narvaro nyckeln till en djupare insikt och forstaelse av
oss sjalva och av vara barn: “Mindfulness has the potential to penetrate past surface
appearances and behaviors and allow us to see our children more clearly as they truly are, to
look both inwardly and outwardly, and to act with some degree of wisdom and compassion
on the basis of what we see. Parenting mindfully can be healing and transformative - for both
children and parents.” (Kabat-Zinn & Kabat-Zinn, 1997, s.22)

Paret Kabat-Zinn betonar att foréldraskapet innebar konkret meditativ praxis: att vara
narvarande i motet med sina barn. Det ar d&r medveten nérvaro utvecklar sin kraft: i motet
med véra barn som &r “perpetually challenging live-in teachers” (Kabat-Zinn & Kabat-Zinn,
1997). Barn har en unik formaga att satta igdng reaktioner som ofta har sin ursprung i
foraldrarnas obearbetade forflutna. I en intervju fran 1998 i YES!magazine sade Myla
Kabat-Zinn foljande om detta: .. half of the work of mindful parenting is being aware of
those old patterns that so often rule our behavior as parents. Those patterns come from deep
wounds in the past, and they don’t have anything to do with what’s really happening in the
moment. The wonderful gift of mindfulness is that we can stop ourselves and ask: What am |
feeling? What is it like from my child’s point of view? When you can do that, you often see
things that you didn’t let yourself see before because you were so caught up in the reactive
mode, which is very limiting.”(van Gelder, 1998). Inom mindful parenting har det d&rfor stor
betydelse att vara narvarande och uppmarksam pa hur man som foralder reagerar och att
utveckla en reflexiv och 6dmjuk attityd till de upplevelser som barnen inom foraldern
framkallar. Man kan ldra sig hela tiden nya aspekter av sig sjalva i denna process. Utifran
denna medvetenhet kan man sedan traffa val som gynnar samtidigt foraldrarnas och barnens
inre mognadsprocess och utvecklar deras relation (Kabat-Zinn & Kabat-Zinn, 1997). Paret
Kabat-Zinn betonar att medvetet foraldraskap bygger pa tre fundament: suveranitet, empati
och acceptans. Alla dessa element kompletterar varandra och hanger ihop:

Med suveranitet menar Kabat-Zinn nagot mycket speciellt: det &r att erkénna, bejaka och
respektera var "Buddha natur”, var “sanna natur” i den andre, dvs. vara barn, som 1 oss
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sjalva: ” In our view, sovereignty, understood in this way, is not an external seeking of
power, although to be in touch with it is supremely powerful. It can be thought of as deeply
connected to the Buddhist concept of Buddha Nature, which is another way of saying our
true self.[...] The Buddhist view is that our individual mind and the Buddha mind are
fundamentally the same, and that our deepest work as human beings is to realize that
essential unity.” (Kabat-Zinn & Kabat-Zinn, 1997, s.50). Suverdnitet &r en uppskattning av
vart oantastliga inre viarde och vardighet, en “soul recognition”. Barn ér, enligt Kabat-Zinn,
fodda med suverénitet och foraldrar har som uppgift att bevara, skydda och stddja sina barn
for att utveckla deras sinne for sin egen inre vardighet. Var férmaga att kdnna och vara i
kontakt med var egen suveranitet kan fortvina genom sviktande omsorg och krankningar.
Inte sallan har foraldrar som upplevt detta svart att kanna igen och respektera denna
suveranitet hos sina barn. Det ar smartan dver den fortvinade kontakten med sin suveranitet,
som hindrar foraldern att vara i resonans med sin egen och darmed ocksa sina barns
suverdnitet. Foraldraskapet kan darfor innebéra ett mycket bra tillfalle for en lakande process
for foraldrar att ater komma i kontakt med sin suveranitet. Foraldrar som har kontakt med sin
egen suveranitet har formagan att se och vardesatta den hos sina barn och det ar en stor gava:
”The mentoring of children and adolescents by people who themselves know in some way
their own wholeness, and can thus give selflessly to bring out the beauty and wholeness in
others, is the sacred responsibility of the adults in any healthy society.” (Kabat-Zinn &
Kabat-Zinn, 1997, s.53). Suveranitet kan ocksa ses som barnens ratt att bli respekterade for
det de &r, som de ar. Det betyder inte att man inte far satta granser, utan att man later barnen
veta att de &r alskade och alskvarda for det de ar och inte for hur de gor. Genom att
respektera barnens suverdnitet lar de sig att respektera andras, &ven foraldrarnas.
Upplevelsen av suverdnitet hjalper barnet att mota varlden utifran en inre tillit och styrka
(Kabat-Zinn & Kabat-Zinn, 1997).

Med empati menar Kabat-Zinn var formaga till inlevelse och medkéansla med barnets inre
varld. Det handlar om att se varlden utifran barnets synvinkel. Foraldern forsoker genom
narvaron med sin egen inre kansloupplevelse att samtidigt tona in och forstad hur barnet
kénner och upplever situationen. Det ar naturligtvis mycket lattare att vara empatisk nar ett
barn har skadat sig och grater, &n nar det t.ex. kastar saker och ting omkring sig och skriker.
Det kraver medveten kultivering att vidga foralderns empatiformaga (Kabat-Zinn & Kabat-
Zinn, 1997).

Acceptans betraktas som en mycket viktig aspekt inom mindful parenting. Acceptans
handlar inte om att ge upp eller att resignera, utan det handlar om en aktiv inre hallning som
erkanner att saker och ting & som de &r just nu (Kabat-Zinn & Kabat-Zinn, 1997). Det
betyder, att ”vara med” sina sinnen helt och hallet med det som é&r just nu, s som det ér,
istallet for att vara upptagen med hur det bor vara. Utifran en sadan acceptans av det som ér,
kan vi battre hantera var tillvaro och se nya majligheter till en eventuell 16sning. Ofta
befinner sig fordldrar i situationer déar de onskar att deras barn skulle bete sig annorlunda &n
de faktiskt gér. Man ar snabb med att doma, etikettera och da kanske krdanka. Relationen
med barnet paverkas darigenom negativt. Att i en sadan situation bli medvetet narvarande
och accepterande kan forandra ens syn pa situationen och 6ppna upp for en mer konstruktiv
I6sning, dar foraldern formar att tona in och lasa av barnets djupare behov: “How we view
what is happening, whether it is with judgement and disapproval or with an openness to
trying to see beneath the surface, strongly affects our relationships with our children.
Viewing our children’s difficult behavior in a more non-judging, compassionate, and open
manner allows us to remain their ally and keep a heartfelt connection with them even when
we don’t like how they are acting.” (Kabat-Zinn & Kabat-Zinn, 1997, s.77)
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Tidigare forskning och teoretiskt perspektiv

Forskning om mindfulness

Ett stort antal studier (www.marc.ucla.edu; Siegel, 2007; Kabat-Zinn, 1990) kring
effekterna av mindfulness har gjorts dver de sista trettio aren. En forteckning dver forskning
om mindfulness fram till februari 2008 fran UCLA Mindfulness Awareness Research Center
av John Williams och Lidia Zylowska omfattar 95 A-4 sidor! (www.marc.ucla.edu)

Jon Kabat-Zinns mindfulness-baserade stressreduktions program (MBSR) har visat sig ge
bra och reproducerbara resultat for manga symptom for ett stort antal kliniska diagnoser
sasom t.ex. hantering av kronisk smarta, andra medicinska diagnoser, och for medicinsk
behandling av patienter med angestsyndrom (Kabat-Zinn m.fl., 1992; Miller m.fl., 1995;
Kabat-Zinn, 1982; Kabat-Zinn, Lipworth and Burney, 1985; Kabat-Zinn m.fl.,1986; Kabat-
Zinn & Chapman-Waldrop, 1988. Randomiserade, kontrollerade kliniska tests fram till och
med varen 2006 har gjorts pa fibromyalgi och andra kroniska smarttillstand, olika
cancerformer, hjart — kérlsjukdomar, psoriasis, multipel skleros, traumatisk hjarnskada och
depression. Mindfulnesstraning har i dessa studier medfort signifikant battre resultat an
kontrollbetingelsen. Studier pa friska personer har visat att mindfulnesstraning och andra
typer av meditation medfér positiva psykologiska effekter och reducerad stress (Asberg,
Skold, Wahlberg & Nygren, 2006).

Men trots det relativt stora antalet studier kring mindfulness hittade jag férhallandevis fa
studier som undersokte effekterna av mindfulness-baserade foraldrastédsprogram. Jag har
darfor koncentrerat mig pa de fa studier som gjorts kring mindful parenting. Jag hanvisar
dessutom till den mer omfattande forskning kring mindful relating da jag anser den vara
relevant. Vidare fokuserade jag pa forskning som visade effekterna som mindfulness hade pa
individen och dess personliga kompetens nar det gallde affektreglering, koherens,
konflikthantering och formaga till intoning resp. mentalisering. Dessa formagor ar sin tur
kénda inom anknytningsforskning att vara relevanta fér en trygg anknytning for barnet. Det
var darfor viktigt for sammanhanget att innan dess gora en utflykt till anknytningsteori och
olika lyhordhetsbegrepp.

Forskning om mindful parenting

Foljande presenteras tre studier dar man faktiskt forsokte méata effekten av ett
mindfulness-baserat foraldrastodsprogram.

Den forsta studien genomférdes av N. Singh, G. Lancioni, A. Winton, B. Fisher, R.
Wabhler, K. McAleavey, J. Singh och M. Sabaawi (2006). | denna undersokning forsokte
forskarna att avgora om foréldrar till autistiska barn kunde forandra barnens problematiska
beteenden genom att foréndra sitt eget beteende nér de samspelade med sina barn. Sarskilt
var man intresserad av att ta reda pa hur mindfulnesstraning och -praxis av maodrar till
autistiska barn paverkade barnens beteende och mddrarnas tillfredstéllelse med sin
foraldraféormaga (Singh m.fl., 2006). | upplagget undersokte man tre dyader mor-barn och
méatte antal beteenden av aggressivt beteenden och motstravighet resp. antalet
sjdlvskadabeteende under tre faser: 1.) "Baseline”, en fas utan nigra som helst instruktioner
frdn forskarna 2.) “Tréaningsfasen i1 mindfulness” och 3.) “mindful practice phase”.
Forandringen i beteenden var tydligast mellan traningsfasen och den praktiska fasen, nagot
mindre utfoll fordndringen mellan baseline och tréaningsfasen. Minskningen av aggressivt
beteende mellan “baseline” och traningsfasen 1ag i genomsnitt pd ca. 11 % medan den
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mellan traningsfasen och praxisfasen lag i genomsnitt pa 81 %, vilket ar anmarkningsvard
hogt. For non-compliance eller motstravighet visade minskningen mellan faserna ungefar
samma monster. Forskarna skriver: ”Our data show that, in comparison to baseline, the
children’s level of aggression as well as other maladaptive behavior decreased during and
following the mindfulness training provided to their mothers. By the end of the study, all
three children engaged in aggression only very occasionally, or not at all.” (Singh m.fl. 2006,
s.173- 174). Aven modrarnas sjalvuppskattning foljde samma monster: Deras subjektiva
tillfredsstéllelse med sina foraldraférmagor resp. med samspelet med sina barn Okade
markant under praxisfasen. (Singh m.fl., 2006, s.173).

Slutsatsen var darfor att det tar tid tills man kan se tydliga resultat i férandringar i barns
beteenden: [..]Jclear and specific effects emerged only after the mother engaged in
substantial mindfulness practice. Perhaps the reason it takes some time for the effects of
mindfulness to show clear clinical changes in the mother’s behavior, and consequently in
that of their children, is that it takes some time to lay down and firm up neural networks.
(Singh m.fl., 2006, s.174-175).”

Den andra studien (Singh, Lancioni, Winton, Singh, Curtis, Wahler & McAleavey, 2007)
publicerades av i stort satt samma forskarteam. Uppsattningen i denna studie liknade den
forsta (Singh, m.fl. 2006) med skillnaden att man har undersokte fyra mor-barn dyader och
att dessa modrar hade barn med funktionshinder. Man métte objektiva beteenden genom att
maéta aggressivt beteende och positiva resp. negativa sociala interaktioner med syskonen.
Dessutom uppmanades modrarna, att subjektivt skatta sin tillfredsstéllelse med sina
foraldraformagor och samspelet med barnet.

Resultaten liknade den forsta studien dar det mattes en svag minskning av aggressivt
beteende mellan “baseline” och trdningsfasen, 1 genomsnitt 31 %. Ddremot maittes det en
signifikant tydligare minskning av aggressivt beteende mellan traningsfasen och praxisfasen:
den lag i genomsnitt pa 90 %! Intressant med denna studie &r, att man métte férandringar av
de funktionshindrade barnens beteende i samspel med sina syskon. Resultatet kan tolkas som
att moderns forandrade beteende, med viss fordréjning, har resulterat i en forbéttrad formaga
till sjélvreglering hos barnet (Singh, m.fl. 2007). Né&r det galler de subjektiva skattningarna
sa foljer de samma monster aven i jamforelse med den forsta studien. Sjalvskattningen var
lag under baseline-fasen, Okade under traningsfasen och nadde hog niva under
praxisperioden. Sjalvskattningarna av moder-barn interaktionerna foljde samma mdonster
aven om de handlade om hdgre nivaer. (Singh, m.fl. 2007, s. 759).

Forskarna konstaterar att resultaten av denna studie upprepar resultaten av den tidigare
studien med autistiska barn. Aggressivt och missanpassat beteende reducerades avsevart med
hjalp av mindfulnesspraxis hos modern. ”’Some reduction from baseline was evident during
mindfulness training, but more substantial reductions occurred during the mindfulness
practice.” (Singh, m.fl. 2007, s. 762). Man betonar, att man i bada studierna varken direkt
eller indirekt forsokte forandra barnens beteende och att mindfulnesstraningen for
foraldrarna inte fokuserade pa att &ndra missanpassade beteenden hos deras barn: “The
observed changes in child maladaptive behavior were positive collateral changes associated
with parental mindfulness training.” (Singh, m.fl. 2007, s. 762). Man konstaterar vidare att
de positiva resultaten fran de forandrade sociala interaktionerna med syskonen aterspeglar att
det skedde en “’spillover” av fordldrars mindfulness trdning utan en formal intervention med
barnen. (Singh, m.fl., 2007)

Den tredje studien om mindful parenting publicerades 2007 av Elizabeth Altmaier och

Raelynn Maloney fran University of lowa. | denna studie undersokte man om mindfulness
kan vara ett verktyg for att forbattra och uppréatthalla samhorigheten (connectedness) mellan
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barn och nyskilda foraldrar. Man utgick fran tidigare studier som visade att manga problem
som barn far efter skilsmassa beror pa foraldrarnas tendens att forsvaga sitt engagemang.
Vitala foraldrafunktioner sasom emotionell stod, trygghet och karlek forsvagas (Altmaier &
Maloney, 2007). Att med hjéalp av mindfulness-traning forbattra foraldrarnas bindning
ansags darfor viktigt. Samtidigt ville man med studien ta reda pa effektiviteten av “The
mindful parenting program” (MPP, Placone-Willey, 2002), ett manualbaserat mindful
foraldraprogram. Tolv forédlder-barn dyader deltog vid studien. Forédldrarna deltog i en
tolvveckors behandling enligt "MPP instructor’s manual”. Det visade sig att inga
signifikanta férandringar i samspelet mellan forélder och barn kunde iakttas efter traningen.
Intressant nog sa var foraldrarna sjalva mycket néjda med utbildningen. Forskarna
formodade att de icke-rapporterade forandringar berodde dels pa en fortfarande hdg
stressniva hos de relativt nyligen skilda foraldrarna som hindrade dem fran att implementera
mindfulness i sin vardag med barnen. Dessutom genomfdrdes matningarna direkt efter
programmets slut och man misstankte att beteendeférandringar forst blir synliga efter en tid
av praxis: It is possible that parents had not mastered skills of intentionality well enough to
demonstrate behavioral change immediately after completion of the treatment program.
Follow-up evaluation at 3 or 6 months would have been helpful to assess whether continued
practice of mindfulness translated into behavioral change.[...] We would hypothesize that,
with continued practice, parents would learn to translate their gains in mindfulness skills into
observable parent-child connectedness. For the population of divorcing parents, this
connectedness is critical in maintaining the parent-child bond at a time of loss and
separation.” ( Altmaier & Maloney, 2007, s.1237 ff.). Mot bakgrund av de resultat som de
tva forstnamnda studierna visade, kan man latt halla med om Altmaiers och Maloneys
resonemang. De andra resultaten visade klart att tydligare forandringar i beteendet hos barnet
maéttes forst efter en langre tid av mindfulnesspraxis. Det tar uppenbarligen tid for hjarnan att
etablera ett nytt forhallningssatt. Att en sadan inlarningsprocess forsvaras av den sarskilda
stress som en skilsmassa ofta innebar, ar ett val berattigat antagande. Man vet fran
stressforskningen att stress hindrar inlarning.

Forskning om mindful relating

Mindfulness anvinds ocksd som en metod for relationsbehandling. ”Mindful relating” ses
som ett relevant forskningsomrade for denna studie eftersom den undersoker hur
mindfulness paverkar den nara relationen mellan féralder och barn: Det finns en hel del
fenomenologiska likheter mellan barns foraldrarelation och vuxnas karleksrelation (Broberg,
Grangvist, Ivarsson & Risholm Mothander, 2006). Dessutom ar det viktigt for barnets
valbefinnande att foraldrarnas relation ar bra resp. forbattras. Fragan som dok upp har var
om mindfulness-baserade foraldrastodsprogram dven kan forbattra foraldrarnas formaga att
hantera sin relation och att programmet déarmed skulle ge dubbel utdelning.

Som tur var finns det dven en del studier kring "Mindful relating”. Utan att ga alltfor
djupt in pa ett nytt forskningsomrade sa vill jag har bara citera nagra slutsatser och
sammanfattningar av dessa studier om mindfulness-baserade relationsprogram for att ge oss
en uppfattning om amnet. Forskarna Carson & Carson, Gil, Baucom (2004) konstaterar i sin
rapport ”’Mindfulness-Based Relationship Enhancement”: “The results of this study provide
empirical support for a mindfulness-based relationship enhancement program designed for
relatively happy, nondistressed couples. Mindfulness was efficacious in enriching current
relationship functioning and improving individual psychological well-being across a wide
range of measures. [...] Furthermore, we found empirical support for the rationale of
adopting a mindful approach to enhancing stress coping skills and relational functioning in
that process of change measures showed improvements in individual relaxation, acceptance
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of partner, confidence in ability to cope, and overall functioning across a range of domains.”
(Carson & Carson, Gil, Baucom, 2004, s.488 ff.). Studien visade en forbattring av
relationerna med i genomsnitt ca. 50% vilket ligger ungefar i samma hojd som
konventionella relationsprogram. Men Carson m. fl. poéngterar att studiens resultat &r
sarskild anmarkningsvart, da man studerade relativt lyckliga par. Om man intervenerar med
relativt lyckliga par moter man i regel en “ceiling effect”, dvs. man nér snart en hogsta
mojliga forbattringsniva. Till skillnad av de flesta konventionella relationsprogram forsokte
man i denna studie inte att avvarja en forsamring av relationen, utan man lyckades med hjélp
av mindfulness-baserade metoder att forbattra redan fungerande relationer. Studien métte
aven forbattringar av det personliga vélbefinnandet ( average effect size: 0,59) vilket var
jamforbart med liknande studier som métte effekterna av mindfulness (Carson & Carson,
Gil, Baucom, 2004).

Tva longitudinella studier genomférda av Barnes, Brown, Krusemark, Campbell och
Rogge (2007) kommer fram till liknande slutsatser: “Using a longitudinal design, Study 1
found that higher trait mindfulness predicted higher relationship satisfaction and greater
capacities to respond constructively to relationship stress. Study 2 replicated and extended
these findings.” (Barnes, Brown, Krusemark, Campbell och Rogge 2007, 5.482)

Wachs och Cordova (2007) sammanfattar i sin studie om Mindful Relating: “The findings
here suggest that mindfulness, a state of consciousness in which one is oriented to the
present moment, confers specific benefits in the context of intimate relationships. This study
suggests that couples who are more mindful appear to be more likely to enjoy greater
relationship health and stability, and within that, increases in satisfaction and affectionate
behavior, as well as greater inter-partner harmony on a range of life issues. (Wachs &
Cordova , 2007, 5.478)

Anknytningsteori och olika definitioner av lyhdrdhet

Relationen mellan mor och barn undersoktes i anknytningsteorin. For att forsta studier
som undersoker relationen mellan barn och foraldrar &r det darfor viktigt att ha kunskap om
anknytningsteori. Anknytningsteorin grundlades av John Bowlby under 40-talet (Broberg,
Grangvist, lvarsson & Risholm Mothander, 2006). Fram till idag har ett stort antal studier
bekréftat anknytningsteorins antaganden och manga forskare har vidareutvecklat dess
begrepp och kompletterat och fordjupat dess rén. Anknytningsteorin réknas darfor som en av
nutidens mest beprdvade psykologiska teorier. Av utrymmesskél begransar jag har antalet
begrepp och delteorier som ar relevanta for var studie.

Det vi ar intresserade av ar foraldrars omvardnadsbeteende och vilken effekt deras
beteende har pa barnets anknytningsmaénster som i sin tur har betydelse for deras fortsatta
sociala utveckling. Bowlbys begrepp “anknytning” beskriver det emotionella band som
vaxer fram mellan barnet och dess anknytningspersoner. Anknytningen utvecklas ur barnets
behov av att fa omvardnad och férdlderns vilja att ge omvardnad (Broberg, m.fl., 2006).
Hans medarbetare Mary Ainsworth utvecklade en senare mycket flitigt anvand
experimentalsituation, den s.k. “frimmandesituationen”, for att koda fordldrarnas (mest
mammornas) omsorgsstilar med barnet. Hon kom fram till att de olika stilarna handlar om
samma dimension: mammornas kanslighet eller lyhordhet for barnets signaler. Viktigt var
hur en foralder registrerade, tolkade och svarade an pé& barnets signaler. Aven
tidsforskjutningen av reaktionen hade betydelse (Broberg, m.fl., 2006). Ainsworth
formulerade en skala for lyhérdhet med fyra dimensioner som antogs ha betydelse for
barnets mojlighet att utveckla en trygg anknytning:
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1.) Lyhordhet — brist pa lyhérdhet for barnets signaler och kommunikation.

2.) Acceptans — bortstétande, dvs. balansen mellan féralderns positiva och negativa kénslor
for barnet

3.) Samarbete — inblandning (interference), med det menas foralderns formaga att respektera
barnets integritet och egna dénskningar.

4.) Tillganglighet — ignorans avser anknytningspersonens férmaga att vara bada psykiskt
och fysiskt néarvarande i barnets vardag. Har poangterar Ainsworth att det inte racker
med fysisk narvaro. Det har betydelse for barnet att veta att det alltid finns i forélderns
sinne.

Dessa fyra dimensioner ger tillsammans enligt Ainsworth ett matt pa lyhordheten i
mammans omvardnad, vilken paverkar barnets anknytningskvalitet. Hon delade in
anknytningskvaliteten i tre monster: trygg, otrygg-undvikande och otrygg-ambivalent
(Broberg, m.fl., 2006).

Andra forskare har fortsatt undersoka inneborden i begreppet lyhérdhet och kanslighet.
George och Solomon (1999) kunde visa, utgaende fran Ainsworth fyra dimensioner, att
mammor till tryggt anknutna barn fick hog poang pa dessa fyra variabler, dvs. lyhordhet,
acceptans, samarbete (respekt for barnets integritet) och tillganglighet (fysiskt och psykiskt
ndrvaro). Diarmed bekréftades ocksd Mary Ainsworth’ antagande om lyhordhetens betydelse
for en trygg anknytning. Flera forskargrupper liksom Solomon och George (1999) har visat
att foraldrarnas formaga att tona in barnets vaglangd har betydelse for barnets majlighet att
forma en positiv inre arbetsmodell och att organisera sina anknytningserfarenheter (Broberg,
m. fl., 2006).

Data fran intervjuer som George och Solomon (1996) gjorde, visade att mammor till
tryggt anknutna barn hade en formaga att integrera egna, omvérldens och barnets behov och
krav. De hade en val integrerad omvardnadsstil, en positiv och realistisk syn pa barnet och
sig sjalva och formadde tolka barnets behov adekvat och inkannande. Mammor till otryggt
anknutna barn, bade de undvikande och ambivalenta, hade daremot villkorade
omvardnadsforestallningar: Mammor med barn till undvikande anknytning var avvisande
och fornekade barnens behov av narhet. | det Iag att de nedvérderade bade sig sjalva och
barnet. De njot inte heller av foréldraskapet och erbjod hellre aktivitet i stéllet for narhet
(Broberg, m.fl. , 2006).

Mammorna till ambivalent/motspéanstiga barn karakteriserades daremot av inre osakerhet.
De 6vertolkade barnets behov av nérhet, de hade en oférmaga att integrera bra och daliga
sidor hos sig sjalva och barnet och var inte tillrackligt lyhdrda for barnets behov. Men
mammorna till de otryggt anknutna barnen gav sina barn &ndd stod i deras
anknytningsutveckling och barnen utvecklade en organiserad anknytning. (Broberg, m.fl.,
2006).

George och Solomon (1996) beskriver en fjarde grupp foralder som var hjalplésa och
maktlosa, de hade abdikerat som foralder, de saknade eller hade brist pa kontroll dver sig
sjdlva och de wuppvisade ett monster som innebar stora risker for barnens
anknytningsutveckling. Dessa barn utvecklade ett anknytningsmonster som kallades for
”desorganiserat”. Forskare som Hesse och Main, (2006) foreslog att dessa mammor till barn
med desorganiserade anknytningsmonster sjalva hade en oforlost radsla fran obearbetade
trauman, och att dessa obearbetade kanslor tar sig i uttryck i ett for barnet obegriplig eller
skrimmande beteende. ”De skrdmda fordldrarna aterupplever sitt eget obearbetade trauma
genom barnets beteende samtidigt som de kédnner sin egen oférmaga att gora ndgot at det.”
(Broberg, m.fl., 2006, s.221). Att som barn bli bemott av forélderns obearbetade radsla och
att inse att denna radsla ar initierad av dess eget beteende &r skrammande for barnet. Barnet
moter da en i sig sjalv splittrad mamma och far inte hjalp att hantera sina egna kéanslor och
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att integrera olika delar av sig sjalv for att bygga upp en sammanhallen personlighet. Barn
med desorganiserade amknytningsmonster moter helt enkelt en fordlder som i samspelet
invaderas av obearbetade kanslor, och som darfor inte formar att vara lyhord for barnets
behov resp. inte kan tona in sig till barnet.

Mentalisering eller Reflekterande sinne

En grupp forskare kring Peter Fonagy fortsatte med att undersdka innebérden i foralderns
formaga att méta barnets emotionella upplevelser och introducerade begreppet mentalisering
eller reflekterande sinne.

Fonagy och Target (1997) menar att det psykobiologiska syftet med anknytningen &ar att
barnet lar sig genom relationer och dess samspel forsta sina egna och andras sinnestillstand:
”The attachment system is intimately connected with the process of representational
mapping and the development of the reflective function of the self. There is general
agreement, as the self exists only in the context of the other, the development of the self is
tantamount to the aggregation of experiences of self in relationships.” (Fonagy & Target,
1997, s.684). Savél psykoanalytiska objektrelationsteoretiker som Kernberg (1982) och
anknytningsteoretiker som Bowlby (1980) ar Overens att upprepade samspelsmonster i
relationen med foraldern blir abstraherad till mentala representationer och internaliserad som
”inre arbetsmodeller” (IAM) enligt Bowlby.

Pé sa vis, konstaterar Fonagy och Target (1997), dr anknytningen en fardighet (“’skill”)
som lars i relationen och i samspelet med respektive vardnadsgivare. Anknytningspersonens
uppgift ar att visa att barnens kanslor kan uppfattas av ndgon annan och att de ocksa kan
hanteras med hjalp av symboliskt tdnkande. ”When the mother reflects, or mirrors, the
child’s anxiety, this perception organizes the child’s experience, and he now “knows” what
he is feeling. The mother’s representation of the infant’s effect is represented by the child
and is mapped on to the representation of his self-state.” (Fonagy & Target, 1997, s.683).
Viktigt ar att foralderns speglande reaktion varken &ar for néara barnets upplevelse eller for
distanserad: ”’If the mirroring is too accurate, the perception itself can become a source of
fear, and it looses its symbolic potential. If it is unavailable, or is contaminated with the
mother’s own preoccupation, the process of self-development is profoundly compromised.”
(Fonagy & Target, 1997, s.683). Fonagy och Target drar foljande slutsats: “We suggest that
the meaning or sense of affect develops out of the integrated representation of the affect in
self and other. The combination of the representation of self-experience and the
representation of the reaction of the caregiver elaborates the child’s teleological model of the
mind, and ultimately enables him to interpret and understand affective displays as well as
arriving at the regulation and control of his own emotions.” (Fonagy & Target, 1997, s.683-
684)

| en omfattande metastudie (De Wolff & Iljzendoorn, 1997) och konstaterades en
“transmission gap”, en Overforingslucka mellan f6rdlderns lyhordhet och barnets
anknytningsorganisering. Forskarna menade att forélderns satt att tona in barnet endast
delvis star i samband med barnets anknytningsutveckling. | den vetenskapliga diskussionen
som féljde Van ljzendoorns studie och fragan kring orsaken foér overféringsluckan
undersokte Fonagy ndrmare innebdrden av sensitivitet och lyhordhet. Sensitivitet och
Iyhoérdhet innebar en lang rad av foraldrabeteenden som inte alla i lika hég grad
frambringade trygg anknytning. Baserande pa sina forskningsresultat konstaterar Fonagy att
en trygg anknytning bést uppnas genom att barnets affektiva tillstand blir reflekterat pa ett
omsorgsfullt men inte 6vervéldigande sitt. ” ..it is the parent’s capacity to reflect upon the
child’s internal experience that is so crucial to the development of a secure attachment and to
a range of other developmental outcomes.” (Slade, 2005, s. 270). Fonagy hanvisar i detta
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sammanhang till Bions (1962) begrepp om emotionellt harbdrgerande. Det ar betydelsefullt
for ett barn om en anknytningsperson i samspelet formar ta hand om barnets obehagliga
kanslor och kan aterspegla dessa pa ett omsorgsfullt satt. Foraldern hjélper barnet genom
samspelet att ge uttryck for sina kénslor och representera dem pa en symbolisk niva (dvs.
t.ex. sitta ord pa sina kénslor) sa att andra kan forsta de och att barnet ”lagom” kan ta sjilv
ansvar for dem. Fonagy betonar darfor det reflekterande sinnets specifika medierande roll
och dess betydelse for anknytningen och utvecklingen av ett integrerat sjalv hos barnet
(Broberg, Grangvist, lvarsson & Risholm Mothander, 2006; Fonagy, Gergely, Jurist &
Target, 2002).

Foraldern hjalper till vid utvecklingen av barnets mentaliseringsformagan nar den
refererar till barnets inre i sina reaktioner och sina verbala yttringar. Barnet lar sig genom
fordlderns smaprat som t.ex. ”vill du ha en kram nu?” eller ” ar du ledsen for att din leksak
gick sonder? ” osv. att dess egna upplevelser reflekteras 1 fordlderns inre och harbargeras dér
utan fordomande eller kanslomassigt 6vertagande. Pa sa vis lar sig barnet att forsta resp.
korrekt tolka sina egna och andras mentala sinnestillstdnd pa symbolisk niva nar det galler
t.ex. behov, énskningar, kanslor, forestallningar, mal, intentioner och anledningar. Genom
denna process utvecklas hos barnet gradvis kanslan av att ha ett eget sjalv som har formagan
att uttrycka kénslor (Broberg, Grangvist, Ivarsson & Risholm Mothander, 2006).

Fonagy och hans forskargrupp (Fonagy & Target, 1997) redovisade i en studie ett
samband mellan foralderns formaga att reflektera dver sina egna barndomserfarenheter och
barnets anknytning vid ett ars alder: ”..the parent’s capacity to envision the mental state of
her or his own parents is predictive of the infant’s security of attachment to each parent.”
(s.689). Foralderns formaga att reflektera over sina foraldrars inre varld ar enligt honom
relaterad till foralderns formaga att emotionellt ta hand om det egna barnet, visa intresse for
sitt barns inre kanslotillstand och att anpassa sig sjalv och barnet till radande yttre
omstandigheter. Det finns ett samband mellan foralderns formaga att harbargera och
reflektera kanslorna fran sin egen anknytningshistoria och foérmagan att reflektera och
hérbérgera barnets kénslor. ”I den trygga anknytningsrelationen har fordldern kunnat
harbargera sitt barns kanslor, visat att hon forstatt dem och givit de tillbaka till barnet i en for
barnet hanterlig form.” (Broberg, m.fl., 2006, s.224-225).

Otryggt anknutna barn har daremot foraldrar som inte formar harbargera barnens kanslor:
”If secure attachment is the outcome of successful containment, insecure attachment may be
seen as the infant’s identification with the caregiver’s defensive behavior. Proximity to the
caregiver is maintained at the cost of a compromise to reflective function.” (Fonagy &
Target, 1997, 5.683-684).

Hos de otryggt undvikande anknutna barnen formar foraldern inte att harbargera barnets
inre med acceptans. De ger inget utrymme for barnets kéansla, de formar inte spegla barnets
oro da det vacker smartsamma upplevelser i henne eller/och for att hon inte kan skapa en
koherent bild av barnets inre mentala tillstand. Barnet undviker darfor fordldern som en
’spegel” av sina inre tillstdnd och som mentaliseringshjélp.

Otryggt ambivalent anknutna barn har inte heller foréldrar som &r en bra
mentaliseringshjalp, dvs. fordldern speglar barnets inre tillstand med overdrift och bristande
gransdragning. De formar inte heller att harbargera barnets kanslor och blir istéllet fangna
och overvildigade av sina egna ambivalenta kéanslotillstand som invaderar barnet. Den
symboliska speglingen misslyckas. | bada fall internaliserar barnet anknytningspersonens
avvisande eller disrespektfulla attityd och denna bristande samstammighet blir innehallet av
barnets sjalvupplevelse (Fonagy & Target, 1997).

Hos de desorganiserat anknutna barnen utvecklar barnen tidigt formagan att kdnna av
foralderns inre tillstand for att kunna avlasa den delen i foraldern som &r hotfull mot barnet.
Men barnet far da ingen majlighet alls att utforska och fa sitt eget inre aterspeglat i
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foralderns inre (Broberg, m.fl., 2006). Barnet blir bra pa att lasa andras sinne, men inte att
lasa och att vara instamd pa sitt eget sinne. Pa sa vis hindras barnet fran att utveckla en
integrerad och koherent sjalvkansla, da barnet inte kanner sig reflekterat i foralderns inre.

Sinne-for-sinne och insiktsfullhet

En annan forskargrupp kring Elisabeth Meins (Meins, 1999) vidareutvecklade ocksa
Ainsworth’s lyhordhetsbegrepp och priaglade ytterligare ett begrepp: “sinne-for-sinne”. I
hennes forskning visade en variabel kallat ”appropriate mind-related comments” vara den
som hogst korrelerade med trygg anknytning. Tolkningen av resultatet blir att mammor till
tryggt anknutna barn inte bara var lyhérda och kunde avldsa barnens signaler utan att de
ocksa formadde att besvara dem adekvat. De kunde forstd barnets yttringar fran barnets
synvinkel. Mammornas formaga att i sitt tal ta hansyn till barnets medvetande kan alltsa vara
en relevant indikator for en senare anknytningskvalitet. ”Samtidigt papekar Meins att
formagan att reflektera kan utgora lanken mellan foralderns egen anknytningshistoria och
formaga att stodja det egna barnets anknytning vilket tidigare saknats i teorin. En foralder
som kan reflektera 6ver sin egen historia har béattre forutsattningar for ocksa kunna reflektera
over vilka motiv som styr barnets inre” (Broberg, m.fl., 2006, s.226.)

| samma spar ar forskarna Oppenheim och Koren-Karie (2002) som ytterligare lyfter fram
betydelsen av foralderns formaga att satta sig in i barnets huvud och se barnet som egen
person med egna Onskningar och egenskaper. Forskarna priaglade begreppet insiktsfullhet”
for denna foraldraférmaga: en insiktsfull foralder forsoker tolka barnets beteende utifran hur
hon tanker att barnet tanker.

Broberg, m.fl. (2006, s.228) sammanfattar forskningen och diskussionen Kkring
lyhordhetsbegreppet: ” Foréldrars representationer av sig sjdlva och sina barn, formagan att
reflektera 6ver barnets inre och kunna se barnets beteende utifran dess egen synvinkel har
beskrivits som viktiga begrepp i relation till barnets organisering av sina
anknytningserfarenheter.”

Interpersonal Neurobiologi (IPNB)

Under mitt sokande efter forskning som studerar sammanhanget mellan mindfulness och
anknytningsteorin fann jag en forskningsinriktning inom hjarnforskningen som heter
”Interpersonal neurobiologi” eller forkortat IPNB. IPNB skiljer sig enligt forskaren Daniel
Siegel fran den biopsykologiska modellen pa sa vis att den ar en integrativ vetenskap dar
hjarna, relationer och psyke betraktas som en integrerad helhet. Siegel talar om ett triangel-
forhallande mellan dessa element: Att integrera sitt psyke genom t.ex. reflexivitet och
mindfulness leder till fungerande relationer som i sin tur leder till en neurofysiologisk
integration 1 hjdrnan. Likasa péverkar trygga relationer hjdrnan och psyket. IPNB’s ansats ar
att integrera dessa tre oreducerbara dimensioner att vara en méanniska (Carlson, 2008).

Mindfulness och mindsight

Siegel, internationellt erkand hjarn- och bindningsforskare och grundare till "Mindsight
Institute” skriver pa sin hemsida: “An Interpersonal Neurobiology (IPNB) exploration of
mindful awareness suggests that mindfulness can be considered a relational process in which
you become your own best friend. The Mindsight Institute offers Mindful Brain™ Seminars
to explore the ways in which the social circuitry of the brain is harnessed within mindful
awareness practices that promote health in our minds, brains, and relationships.”
(www.drdansiegel.com). En forbryllande 6verlappning of flera oberoende kunskapsomraden
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belyser denna relationsmassiga aspekt av mindfulness enligt Siegel (2007).
Forskningsresultaten for mindfulness korrelerar med de integrativa funktionerna av den
prefrontala hjarnbarken, och till stor del &r de Overensstimmande med de vetenskapligt
etablerade ronen for tryggt anknytning mellan féréldrar och barn. Dessutom &r samma lista
av funktioner en vanlig onskelista for psykoterapeuter som vill beskriva psykisk hélsa.
Slutligen, sa har andliga ledare och larare foreslagit att denna lista 6verensstammer med
artusentals gamla laror om visdomens natur. Denna funktionslista inkluderar:
. Kroppsreglering
. Instdmd kommunikation
. Affektbalans
. Modifiering av oro
. Responsflexibilitet
Insikt
. Empati
. Intuition
. Moral

Dessa Gverlappande ron foreslar att mindfulnesspraxis, trygg anknutna relationer, psykisk
och fysisk hélsa och visdom var for sig delar samma neurala integrationsmekanism
(www.drdansiegel.com; Siegel, 2007).

Mindfulness ékar enligt Siegel formagan att vara i resonans med vart eget interna tillstand
och den Okar dven var formaga att vara i resonans med andras interna tillstand, nagot som
han kallar for “mindsight”. Han definierar mindsight féljande: ”Mindsight is the ability of
the human mind to see itself: to know one’s own mind and to be able to perceive the minds
of others. This insight and empathy, when combined with kindness and compassion, can
promote well-being in our bodies, our relationships, and our minds. Cultivating mindsight in
our lives is possible throughout the lifespan.” (www.drdansiegel.com)

Inom anknytningsteorin finns liknande begrepp som beskrevs i avsnittet ovan: lyhérdhet,
mentalizing eller mentalisering, osv. Mindsight-begreppet ar nu alltsa ytterliggare ett forsok
att klarlagga Mary Ainsworth’ lyhordhetsbegrepp och forefaller mig vara en syntes av
”Mindfulness”- och Oppenheimers “insight”-begrepp (se ovan). Mindsight-begreppet lagger
vikt pd att man samtidigt behover vara medveten om vad som forsiggar i ens eget sinne och
vara i resonans med sina barns sinne eller mind (Carlson, 2008).

Siegel hénvisar till “A theory of mind”- teori dér forskare fran vitt skilda discipliner fran
antropologi, neurovetenskap och anknytningsforskning forsoker komma fram till insikten
hur méanniskan utvecklar den for vart samspel sa viktiga mentala funktionen att forsta
varandras intentioner och kénslor. Forskningen bekraftar att manniskans hjarna och hennes
unika abstraktionsformaga utvecklades pga. dess férmaga till mentalisering eller mindsight.
Det ar var formaga att representera och reflektera vart eget sinne sdsom andras som skiljer
oss fran vara kusiner schimpanserna. Det orbitofrontala komplexet som ovan namns &r
framforallt ett verktyg som majliggor vart komplexa sociala och kulturella samspel (Siegel
& Hartzell, 2003). ”A number of researchers suggest that this ability to represent minds,
called “’theory of mind”, mentalizing, or mindsight, has enabled us also to develop general
theories about the world at large. This theorizing capacity, made possible because of the
development in large part of the frontal regions of our cortex, then enables us to develop the
cultural components of human life: representational art, representational ideas about the
world (science), and representational language (enabling us to write and communicate
abstract ideas to others). ” (Siegel & Hartzell, 2003, s. 237)

Formagan till mentalisering eller mindsight ar en evolutionar fordel och ar grunden till
var kultur och var férmaga till socialt samspel. Detta géller i synnerhet for samspelet och en
trygg anknytning mellan forélder och barn: ”Understanding the actions of others and of
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one’s self in terms of agency and intentional states is central to a child’s socialization and to
the capacity of adults to emphatically and correctly understand each other. The capacity to
read the minds of others rests upon a long evolutionary history, is grounded in neurobiology,
and becomes expressed in the first intimate social relations.” (Baron-Cohen, Tager-Flusberg
& Cohen, 2000; citerad hos Siegel & Hartzell, 2003, s. 241).

Fragan ar hur utvecklar manniskan férmagan till mentalisering? Vilka mekanismer
understodjer denna formaga? Forskare foreslar “that the critical mechanism that allows
humans to develop a theory of own and others minds result from the development of
introspection (monitoring one’s own mind) and an adaptation of a much older social brain
concerned with monitoring the behavior of other.” (Frith & Frith, 351ff. citerad hos Siegel &
Hartzell, 2003, s.241). Det viktigaste steget for att forsoka forsta vad den andre tanker, har
for avsikt eller tror &r introspektion. Genom att iaktta vara interna upplevelser och knyta dem
till vart intryck av andras beteende far vi en forstaelse vad som hander inom den andre. Vi
forsoker helt enkelt att forsta vad den andre vill eller upplever genom att kanna in vad vi
sjalva skulle uppleva eller tro i den andres stélle (Siegel& Hartzell, 2003). Férmagan till
mindsight dvs. var férmaga att ha en bild av var egen och andras mentala process ar for
ovrigt intimt sammanvavd och lokaliserad inom samma hjarnomrade (Siegel, 2007).

Mindfulnesspraktik innebéar introspektion och iakttagande av vart eget sinne. Det forklarar
de forskningsresultat som Siegel kom upp med (se ovan) att mindfulness-utévande utvecklar
samma gynnsamma mentala funktioner som tryggt anknutna barn. Detta stdds dven av
hjarnforskningen. Siegel (2007, s.172) skriver, under hanvisning till forskning: ”If
attunement were indeed a central mechanism of both mindfulness and attachment, it might
help explain why the middle prefrontal functions we have discussed might be well developed
for both secure attachment and for mindful awareness practices.”

Hypotesen som Siegel uppstéller ar att mindfulnesspraxis har samma integrativa effekt pa
en individs hjarna som en trygg och givande relation (Siegel, 2007). Att vara medvetet
narvarande med sitt eget sinnestillstand framjar darfor samma integrativa och halsosamma
funktioner hos den vuxne (t.ex. féraldern) som en trygg anknytning hos ett barn.

Forskning visar att formagan till mentalisering eller mindsight ar en vésentlig
foraldraformaga for en trygg anknytning (Slade, 2005). Bra foréaldraskap kraver utveckling
av reflexion och mindsight hos fordldern (“monitoring one’s own mind”). Att vara i resonans
med sitt barns inre mentala och emotionella tillstand forutsatter darmed en formaga att vara i
resonans med sin egen inre sinnestillstand. Att med avsikt iaktta sitt eget sinne med
acceptans &r just vad en sjalvkultiverad attityd i mindfulness innebér. Kultiveringen av en
mindful attityd skapar dirmed en s.k. “win-win-situation”, dér savél fordldern som barnet till
fordldern utvecklar psykiskt och fysiskt vilmaende d4 badas sinnen “’kénner sig kdnda” och
integrerade (Siegel, 2007).

Sjalvkoherens, mindfulness och att géra mening av sitt liv

Som barnpsykiater och anknytningsforskare lagger Siegel 1 sin bok “Parenting from
inside out” (2003) sdrskild vikt pd att det viktigaste och forsta steget som fordldrar méste ta
for att fostra tryggt anknutna barn ar att forsta och integrera sin egen anknytningshistoria.
Siegel skriver pa sin hemsida: ”A mindsight approach to parenting builds on the findings of
science, which demonstrates that the most robust predictor of a child’s “security of
attachment” is actually the parents’ own self-understanding. The child’s security of
attachment is a scientific way of describing the relationship this fosters for a child’s
resilience and mental well-being.” (www.drdansiegel.com)

Har refererar Siegel till kanda forskningsresultat fran anknytningsforskaren Mary Main
som intervjuade fordldrar med hjélp av en speciellt utvecklad intervjuform, den s.k. ”Adult
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Attachment Interview” (AAI) déar fordldrarna fragades om sina barndomsminnen och sin
egen anknytningshistoria. Mary Main ville underséka huruvida en fordlders egen
anknytningshistoria determinerade dess beteende mot sitt eget barn och darmed barnets
anknytningskvalitet. Det visade sig att om foraldern kunde aterge en sammanhangande,
koherent berattelse av sina tidiga barndomsupplevelser, sa var sannolikheten stor att den
hade sakert anknutna barn — oberoende innehallet i berattelsen, dvs. om det t.ex. fanns svara
omstandigheter i barndomen. Det ar sattet hur berattandet sker, inte innehallet, som avslojar
karakteristika av en foralders mentala tillstand och dess anknytningsménster. Den trygge
vuxne formadde ge sin livsberattelse en mening och ett sammanhang och varderade sina
tidigare relationer nyanserat och beréattade detaljrikt. Langtidsstudier visade dessutom att de
vuxnas berattelse i allmanhet motsvarade deras anknytningsmaonster som barn. Men det finns
en grupp som lyckades skaffa sig en trygg vuxenanknytning i efterhand som betecknades
som “earned secure attachment” (Siegel& Hartzell, 2003).

Siegels poang &r att det ar mojligt att férandra en féralders bindningsmonster bl. a. genom
sjalvreflexion: ”A deeper self-understanding changes who you are. [...] The capacity to
integrate the past, present, and future allows us to move into more coherent levels of self-
knowledge. This increased coherence of our life story is associated with movement toward
an adult security of attachment.” (Siegel & Hartzell, 2003,.5.123)

Siegel betonar darfor hur viktigt det & med ett reflexivt forhallningssatt hos foraldern for
att inte rdka fora Over sina egna obearbetade monster till nasta generation. Genom
sjalvreflexion och sjalvobservation kan en féralder undvika att forlora kontakt med sitt
”fornuft” och att falla i ett inre tillstdnd av mentalt kaos. Detta kan annars litt hdnda néar
barnen sitter igang vara “leftovers”, vara obearbetade barndomstrauman och vi blir
invaderade av starka kanslor som t.ex. ilska, skam eller skuld som vi sedan projicerar utat.
Foljden blir latt att man som foralder reagerar genom att regrediera till ett primitivare
sinnestillstdnd (fly-eller-kémpa!), ndgot som Siegel kallar “the low road”. 1 sidana
sinnestillstand blir foraldern latt oforstaelig och skrammande for barnet. Det kan leda till
oadekvata beteenden hos fordldern som rubbar tryggheten i relationen med barnet. Om det
forekommer ofta och foraldern inte formar att laka dessa brytningar i relationen med barnet
genom ett sjalvreflexivt och ansvarstagande forhallningssatt skadas barnets utveckling av en
sund sjalvkansla (Siegel & Hartzell, 2003).

Siegel fOreslar nu, baserad pa Mary Mains resultat med AAI’s, att fordldern kan “fortjana
sig” en trygg anknytning. Aven om man som foralder hade upplevt brister i sin egen
anknytningshistoria kan man genom ett reflexivt forhallningssatt integrera dessa upplevelser
och utveckla en status av “earned secure attachment”: ”’In this way, those of us who have had
difficult early-life experiences can create coherence by making sense of the past and
understanding its impact on the present and how it shapes our interactions with our children.
Making sense of our life stories enables us to have deeper connections with our children, and
to live a more joyful and coherent life. Integration may be at the heart of living a coherent
life. Being mindful, living in the moment, and being open and receptive to our own and
other’s experiences enables us to begin a process of deepening self-awareness.” (Siegel &
Hartzell, 2003, s. 248)

Siegel hanvisar dessutom i sina bocker till en rad studier som styrker antagandet att
mindfulness eller ”internal attunement” har en sjélvreglerande och integrerande effekt pa
hjarnan. Han drar darfor slutsatsen: ” We propose here that the repeated activation of such
attuned states results in neuroplastic changes with the structural outcome of neural
integration.” (Siegel, 2007, 5.189). Detta stimmer ocksa overens med de andra rénen som
visade att mindfulness utvecklar samma hjarnomraden och mentala funktioner som en trygg
anknytning (se ovan). Att vara mindful ar som att vara sin egen bésta anknytningsperson.
Slutsatsen ligger darfor till hands att det ar mojligt att genom mindfulness i vuxenaldern
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reparera och komplettera de brister som eventuellt finns kvar fran foralderns egen
anknytningshistoria: ”If mindfulness is considered as a secure relationship with the self, we
can then make the link that this form of internal attunement would also promote the healthy
activation and subsequent growth of these same social and self-regulatory prefrontal
regions.” (Siegel, 2007, s.191). Mindfulness skapar forutsattningen for att en foralder kan
skapa en intern “kénsla av sammanhang” (se KASAM-begreppet), av reflexiv koharens, en
kansla att ens liv ar begripligt och forstaeligt - dven vid drvda sarbarheter fran ens egen
anknytningshistoria. Det & med andra ord aldrig for sent for en trygg anknytning. Och en i
sig sjalv tryggt anknuten foralder har goda forutsattningar for att skapa trygga anknytningar
med sina barn (Siegel, 2007).

Ken Wilbers integrala ansats och integral psykologi

En teori om allting: Wilbers kosmologi

Ken Wilber dr nog en av nutidens mest intressanta filosofer och “en av de stora
teoretikerna av det minskliga medvetandet” enligt Daniel Goleman. Han kallas bl.a. for
”Medvetandets Einstein” pga. hans geniala sammanfogning av de stora teorierna och hans
visiondra tolkning. Man skulle kunna kalla honom for en meta-teoretiker, da han forsoker att
hitta en gemensam nidmnare 1 samtliga stora teorier som han sedan ordnar till en “teori om
allting”. Han beskriver sitt tillvigagangssatt som orienterade generaliseringar: de visar med
tamligen stor enighet var de viktiga skogarna finns, d&ven om vi inte kan enas om hur manga
trad de innehaller. Det jag vill ha sagt ar att vi kan ta alla dessa, i stort sett accepterade,
orienterande generaliseringar fran alla kunskapsomraden — fran fysik och biologi till
psykologi och teologi — och koppla ihop dem. Pa sa vis kommer vi att na fram till en del
enastdende och ofta djupgéende slutsatser.” (Wilber, 2003, 5.36)

Darav kommer ocksa hans nagot kaxiga boktitel av en av hans populéraste bocker (han
har skrivit 6ver 20 stycken): ”En kortfattad historia om allting”, en bok som jag anvinde mig
av mycket i min analys av mindfulness och dess innebérd och hur den paverkar utvecklingen
av sjalvet. En teori om allting maste vara integrativ och omfattande. Det ar svart att har
sammanfatta Wilbers invecklade idéer, men jag forsoker ta med det som &r relevant for
uppsatsen:

Holons

En central tanke han anvinder sig av dr idén om att allting &r uppbyggd av "holons”, ett
begrepp som han hamtade fran systemteorin. Varje enhet eller koncept som existerar har en
dual natur: den ar hel i sig sjalv, den bestar av delar och ar en del av en annan helhet; den ar
en del/helhet: ett holon. T.ex. bestar en cell av molekyler som bestar av atomer osv. Cellen i
sin tur dr del av ett organ som ir del av en organism som....osv.

Denna kedja kallar han da for holarki, en hierarkisk ordning av holons, dar varje holon
inkluderar och transcenderar det forra holonet. Det hierarkisk “ldgre” holonet forlorar sin
exklusivitet och ga upp i en holon av hogre ordning. Helheten 6verskrider och delarna
inbegrips. Denna princip géller &ven for medvetandet och ménniskans psykologiska
utveckling for att nu ta en liten genvag.

Wilbers psykologiska ansats kallas for “integral psykologi” och den har intressant nog,
overlappningar med Daniel Siegels syn pd ménniskan som en “irreducibable human being”
(se ovan). Liksom IPNB och Siegel foljer aven Wilber en integrativ ansats och Wilber skulle
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nog instamma i det som Siegel skriver att vi endast kan fa en uppfattning om manniskans
helhet om vi forstar att sinnet (mind), hjarna och relationer bildar en oreducerbar helhet .
Wilber postulerar t.ex. att ett holon — och manniskor &r holons - bestar av fyra icke
reducerbara aspekter (’de fyra kvadranter”). Bara alla fyra aspekter tillsammans beskriver
manniskan i sin helhet:

1. Kvadrant: Det &r den subjektiva/inre upplevelse, medvetandet, individens avsikt eller
”Jag”-identiteten

2. Kvadrant: den yttre eller objektiva och méatbara individuella aspekten sdsom hjarnan och
beteendet ocksa kallet ”Det”,

3. Kvadrant: den intersubjektiva kulturella aspekten, var kulturella varldsbild eller ”VI”-
identiteten

4. Kvadrant: de interobjektiva kollektiva och sociala/samhaélleliga formerna och system som
vi lever i eller "Det/Er”. (Wilber, 2003).

Wilber sammanfattar dessa fyra aspekter till ”De Tre Stora”: Jag, Vi och Det: Det-spraket
ar objektivt, neutralt och varderingsfritt. Det &r vetenskapens sprak da det handlar om
objektiva ytor som kan matas. Jag-spraket ar var narvaro, vart medvetande, subjektet. Vi-
spraket ar den kulturella, sociala eller intersubjektiva dimension av méanniskan (Wilber
2003). Jag- och Vi-spraket kan inte objektivt méatas, det maste tolkas (Wilber, 2003). Jag, Vi
och Det, eller som Siegel skulle sdga: Medvetandet (Mind), vara sociala relationer och
hjarnan.

Att vilja reducera manniskan endast till t.ex. det yttre dvs. objektivt iakttagbara (kvadrant
2 + 4) som behavioristerna och positivisterna gor, & en form av reduktionism. Denna
varldsbild kallar han ironiskt for “plattlandets religion”. Sadan reduktionism leder till en
repression av de andra aspekterna av ménniskan och till odnskade forvrangningar. Wilbers
integrala modell omfattar daremot alla utvecklingsnivaer och alla kvadranter.

Medvetandets utveckling

Den integrala psykologin beskriver nu det ménskliga medvetandets utveckling och
forsoker skapa en syntes av de vasterlandska och de dsterlandska psykologiska skolorna.
Wilbers tes ar att de vasterlandska psykologiskolorna behandlar och beskriver jaget och dess
utveckling, medan man i osterlandsk tradition fokuserade framforallt pd de transpersonella
(Jag-l6sa) utvecklingsstadierna av det manskliga medvetandet. Det existerar enligt honom
dock en kontinuerlig utvecklingslinje med en fortlépande rad evolutiondra utvecklingssteg
fran pra-personella, till personella till transpersonella utvecklingsstadier. Vasterlandsk
psykologi slutar bara dar osterlandsk psykologi paborijar sitt intresse.

Det intressanta med Wilbers ansats ar att han sdger att universum i stort har en tendens till
sjalvtranscendens, en tendens till allt storre komplexitet och hogre, mer integrerande
medvetandenivaer. Denna evolutiondra kraft, som han kallar for ”Eros”, framskrider fran
materia till kropp till medvetande till ande (Wilber, 1996). Det finns alltsa, enligt honom, en
evolutionér riktning och foljaktligen en riktning eller tendens till transformation &aven i
ménniskans psykologiska utveckling. Enligt Wilber “’kléttrar” Sjélvet pd medvetandestegen,
det Gverskrider och inbegriper sina tidigare psykologiska stadier for att na fram till allt
hogre, mer integrativa medvetandenivaer. Han hanvisar har till en rad kénda
utvecklingsteoretiker sasom Abraham Maslow (behovsniva), Jean Piaget (kognitiv
utveckling), Erik H. Erikson (psykosocial utveckling), Lawrence Kohlberg och Carol
Gilligan (moralisk utveckling).
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Dessa psykologiska utvecklingssteg fran ett stadium till ett annat kallar Wilber for
“brytpunkter”. Brytpunkterna beskrivs som individuella, men han betonar att dessa dven kan
iakttas i historien om ménniskans kulturella utveckling. Brytpunkterna foljer ett gemensamt
utvecklingsmonster. De historiska beskriver han utforligt i sina bocker ”Up from eden”
(1981) och ”The Atman project” (1980). Varje utvecklingssteg eller ’brytpunkt” som han
kallar det, foljs av tre typiska steg: 1) identifikation 2.) differentiering eller avidentifikation
och transformering och 3.) ny identitet.

Sjalvet eller jaget “kldttrar” pa dessa steg dvs. expanderar eller integrerar och sedan
transformerar sin gamla identitet till forman for en ny, mer integrativ och mer omfattande
sjalvupplevelse. Den tidigare identiteten forlorar sin exklusivitet och blir del av nagot storre:
“Varje brytpunkt har en 1-2-3-struktur. Ett, jaget ' utvecklas eller tar sig upp till en ny
medvetenhetsniva, och identifierar sig med den nivan, blir ’ett’ med nivan. Tva, det borjar
sedan ga utdver den nivan, differentiera sig fran den, avidentifiera sig fran den, 6verskrida
den. Tre, jaget identifierar sig med den nya, hdgre nivan och placerar sig dar. Den nya nivan
vilar ju pa de tidigare, och darfor maste de inbegripas och integreras i den totala
utvecklingen, och den integrationen &r den tredje, slutliga delfasen av just den brytpunkten.”
(Wilber, 2003, s. 156)

Wilber framhaller att pa varje niva framkommer en annan sorts jaguppfattning, ett annat
slags jagbehov och en annan moralisk hdllning. ”Alla dr aspekter av de olika vérldar som
framtrader pa varje niva eller medvetenhetssfar. Det ar en forenklad skiss. Stegen med sina
grundldggande medvetenhetsnivaer; klattraren med sina brytpunkter; och de olika
vérldsbilder som hor till varje niva. Stege, kléttrare, utsikt.” (Wilber, 2003, s.158). Denna
utvecklingsmodell baseras pa manga teoretiker i ost och vast enligt Wilber. Han diskuterar
modellen utforligt i sin bok ” Integral Psykologi”’(2000).

Genom denna psykologiska utvecklingsmodell visar Wilber att det dven finns
utvecklingsnivaer for medvetandet som ar bortom ens jag-identitet, dar sjalvet eller psyket
har transformerats till en djup insikt om sin jag-l6sa natur (Wilber, 2003). Och precis som
vid de personella utvecklingsfaserna sa spelar vid de transpersonella utvecklingsfaserna
reflexivitet och introspektion en central roll for att sjalvet ska kunna klattra fran en identitet
till en annan. Fas 2 i hans utvecklingsmodell — dvs. “differentiering” — uppnas namligen
genom reflexivitet. Genom reflexivitet kan psyket klattra, dvervinna tidigare, begransande
identifikationer: FOrst genom att bli medveten om sina identifikationer kan medvetandet
differentiera, urskilja och avidentifiera sig fran dessa, inbegripa sin forna identitet och i en
steg av sjalvinsikt 6verskrida sina begransande identifikationer.

Skillnaden vid brytpunkten till de transpersonella stadierna &r att vi t.ex. inte reflekterar
pa vara tankar genom ett teoretiserande om tankarna (s.k. meta-kognition), som ju bara &r
nya tankar utan att man endast & medveten om sina tankar — och vilar neutralt i denna
medvetenhet utan varken fordéma eller underhalla tankarna. Man kan kanske beteckna
meditation eller mindfulness som en ordlds eller transrational reflektion, ett rent bevittnande
aven av tankar. Det ar helt enkelt den sortens reflexion som behdvs for att urskilja sjalvet
fran sina identifikationer med tankar, idéer och koncept.

Pa sa vis kan man bli varse att dven jaget och personligheten &r tankar, koncept, kanslor
och forestallningar och darmed endast objekt som hérbargeras inom medvetandet. Wilber
skriver: “Forsok uppleva dig sjélv just nu — en klar upplevelse av att vara du — och lagg
marke till att det jaget dr bara ytterligare ett foremal 1 medvetandet.” (Wilber, 2003, s. 229).

! | den svenska 6verséttningen anvands ordet “jaget” istillet for “sjdlvet” (the self). Ordet "Sjilvet” anvinds
inom Osterldndsk filosofi som beteckning av det “rena medvetandet”, eller var "Buddha-natur” , alltsa ”Jaget”
utan nagon identifikation och jag tror att det &r det som Wilber hir menade. Aven i den tyska dverséttningen
anvands ordet sjalvet och inte jaget. Vi ser att det latt blir missforstand har.
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Héar uppmanar Wilber, anser jag, till det som Siegel kallar intern intoning eller mindsight, ett
bevittnande av sin egen mind.

Sjalvet inser da att den inte kan vara det den & medveten om. Genom denna process
overskrider sjalvet sin mentala identitet (dvs. forestéllningar, idéer och koncept om sig
sjalva) och nar till sist en allt mer omfattande insikt om vem det (egentligen) ar: en
medvetenhet som ir bortom forestdllningar: ”Alla foremalen i ditt medvetande dr definitivt
inte ditt iakttagande jag. Allt det dar som du vet om dig sjélv ar definitivt inte ditt verkliga
jag. De ér inte iakttagaren. De ar bara foremal som kan iakttas. [...] Nar du beskriver dig
sjalv genom att rakna upp alla dessa foremal, presenterar du i sjalva verket en lista Gver
missuppfattade identiteter, en lista med l6gner, det du i sista hand inte &r.” (Wilber, 2003, s.
229). Men vem é&r da den verklige iakttagaren, det rena iakttagande Jaget (med stort ”J*!),
det absoluta Vittnet? Wilber ger svaret under hanvisning till den indiske vise Ramana
Mabharshi: ”Denna iakttagare ser jaget [dvs. jag-kdnslan, anm. av forfattaren], kroppen och
naturens vérld. Alla upptrader de “framfor” iakttagaren. Men iakttagaren sjilv kan inte
uppfattas. Om man ser nagot &r det bara annu fler objekt. Dessa objekt ar just de som
iakttagaren inte ar.[...] Vem &r jag? Vem eller vad &r denna iakttagare som inte sjalv kan ses?
Man tringer helt enkelt bakét” in i medvetandet och avidentifierar sig med alla féremal
som man ser eller kan se.” (Wilber, 2003, s.229). Det rena eller sanna Jaget eller den
verkliga iakttagaren &r inget objekt inom medvetandet — varken tanke, fornimmelse, kroppen
eller ens jagkénsla. Med andra ord: vi kan endast realisera, vem vi egentligen &r, genom att
inse vem eller vad vi inte dr! Det kallas for "via negativa” eller ”Neti neti ” inom Buddhism
resp. inom Hinduismen: “inte det och inte det”. Atman eller var Buddha-natur ar inget objekt
i medvetandet (Wilber, 2003).

Poédngen hir ér att mindfulness handlar om just denna “via negativa” av avidentifiering
genom bevittnande. Mindfulness dr 1 sjdlva verket en forsoksanordning, ett ’smart knep”
(Wilber, 2003) for att lista ut vem vi &r, genom att ta reda pa vad eller vem vi inte ar. Vi ar
det som &r kvar efter denna process av avidentifiering. Genom att iaktta sitt eget sinne
realiserar sjélvet forr eller senare sig sjalv som detta oreducerbara vittne som inte kan ses av
sjalvet eftersom det AR det. (Och alltid har varit ”Det”!): ”Nir man vilar i det rena
iakttagandet, i det rena bevittnandet, da & man osynlig. Man &r ingenting som kan iakttas,
eftersom man inte &r ett objekt. Kroppen kan iakttas, medvetandet kan iakttas, naturen kan
iakttas, men du sjéalv ar inte nagot av dessa objekt. Du &r medvetenhetens rena kélla, inte
ndgot som framtrader i denna medvetenhet. Darfor kan du avvakta som uppmérksamhet.”
(Wilber, 2003, 5.229)

Jag citerar dessa ord, inte bara for att jag tycker de sa fascinerande, utan ocksa for att
Wilber sa tydligt beskriver vad mindfulness innebéar och hur dess transformerande effekt
verkar: det ar att vila i det rena iakttagandet, att avvakta som uppmarksamhet och pa sa vis
att avidentifiera sig fran strommen av alla fenomen som framtrader i ens medvetande. Allt
man kan iaktta ar inte Det vi verkligen ar. ”Saker och ting framtrdder i uppmérksamheten,
stannar en stund och forsvinner, de kommer och gar. De uppkommer i rymden, de ror sig i
tiden. Men det rena Vittnet varken kommer eller gar. Det uppkommer inte i rymden, det ror
sig inte 1 tiden. Det dr som det &r; alltid ndrvarande och of6randerligt.” (Wilber, 2003, s.231)

26



Metod

Vetenskapssyn

Jag har valt att utgd fran en hermeneutisk perspektiv i bearbetningen av studiens
empiriska material. Anledningen &r att hermeneutiken undersoker hur texter kan tolkas och
forstas. Inom hermeneutiken utfaster man vissa principer for att fa en giltig och gemensam
forstaelse av en texts mening. | enlighet med Kvale (1997) anser jag att forskningsintervjun
ar ett samtal om den ménskliga livsvérlden, dar den muntliga diskursen forvandlas till texter
som ska tolkas.” (Kvale, 1997, s.49). Larsson m.fl. (2005) bekréftar denna syn och skriver
att ”en forskningsintervju kan beskrivas som ett kunskapande samtal. Om det samtalet spelas
in pa band kan det efter utskrift resultera i en text som kan goras till féremal for tolkning.
Tolkningen av textens mening kdnnetecknas av den s.k. hermeneutiska cirkeln.” ( Larsson,
Lilja & Mannheimer, 2005 s. 93). Kvale (1997) poéngterar — och jag haller med - att
hermeneutiken t.o.m. dr dubbelt relevant for intervjuforskningen: forst nar det géller att
belysa dialogen som skapar intervjutexterna och sedan nar det galler att klarlagga
tolkningsprocessen av sjalva de nedskrivna intervjutexterna.

Kvale (1997) hanvisar ocksa till forskningsintervjuns frigérande mojlighet att ga under
ytan och att reflektera 6ver och tolka fenomen. Samhéllsvetenskap kan genom denna
reflektion nd en kritisk forstaelse av livsvarlden som i sin tur kan leda till forandringar i den
socialt konstruerade varlden. For mig ar det hermeneutiska perspektivet darfor bara logiskt
och arligt, d@ min position ar att vi som individer och som samhalle konstruerar dvs. tolkar
var sociala varld.

Val av metod

| min studie anvander jag mig av en kvalitativ metod. Med tanke pa att syftet med
uppsatsen &r att undersoka vad fordldrar sjalva upplever hur mindfulness som
forhallningssatt stodjer deras foraldraférmaga och vad mindfulness i foraldraskapet for dessa
foraldrar betyder, var det ganska sjalvklart att jag valde att anvanda mig av en kvalitativ
undersdkningsmetod: En kvalitativ strategi beskriver studerade situationer eller individer ur
ett helhetsperspektiv, dvs. i sitt naturliga helhetssammanhang och man férsoker att na
kunskap om individens subjektiva livsvérld genom en empatisk inlevelse. Det kraver dven en
s.k. metakognitiv strategi dar forskaren funderar hur intervjupersonen tanker eller kanner
(Larsson, Lilja & Mannheimer, 2005). Kvalitativa intervjuar mojliggor ocksa att man far
avvika fran intervjuschemat och anvéanda sig av manga Oppna fragor. Man far lov att
utveckla en tanke som finns hos den intervjuade och pa sd satt gynnas den explorativa
karaktaren av undersokningen. Eftersom min malséttning var just att undersoka och att na
forstaelse for mina respondenters livsvirld var valet av en kvalitativ metod naturligt.

| alternativet - en kvantitativ undersékningsmetod - galler det daremot ofta att bekrafta
eller falsifiera en teori eller hypotes. Man forsoker att reducera insamlade data till
beskrivbara statistiska enheter (Larsson, Lilja & Mannheimer, 2005). En kvantitativ
undersokning ar darfor ofta stelare i sin form. En kvantitativ intervjumetod hade darfor inte
alls varit lika inspirerande for mina intervjupersoner att fritt reflektera dver sina erfarenheter
och att utveckla sina egna hypoteser. Mitt val av undersékningsmetod gav ddrmed en storre
mdjlighet att genom inkdnnande och introspektion i samtalet (Thurén, 2007) upptécka nya
sammanhang.
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Urval

Mindful parenting lagger fokus pa medveten narvaro i samspelet med sina barn. Jag visste
fran egen erfarenhet och fran litteraturen att det kan ta lang tid och kraver mycket
hangivenhet att implementera ett mindful forhallningssétt i sin vardag. | annu hogre grad ar
det en utmaning att vara medvetet narvarande med sina barn (Kabat-Zinn & Kabat-Zinn,
1997). For att kunna uppna studiens syfte ansags det darfor vara avgorande for urvalet att
hitta foraldrar som har tillagnat sig forhallningssattet mindfulness i sin vardag med sina barn.
Forst da kan metodens effektivitet matas om personen i frdga verkligen har internaliserat
forhallningssattet och om den anvands i métet med barnen. Det var darfor ett viktigt
kriterium vid urvalet att hitta personer som har utévat och anvant sig av mindfulness eller
meditation dver en langre tid och som var dedikerade till forhallningssattet.

Via internet och personliga kontakter sokte jag darfor efter foraldrar bland personer som
jag antog var engagerade utdvare av mindfulness, dvs. de som anvande sig av mindfulness
inom sin profession eller som jag visste var engagerad inom ett buddhistiskt samfund. Det
resulterade i en varians bland respondenterna som férhoppningsvis gynnar studiens validitet:
tva respondenter ar aktiva buddhister och tre respondenter undervisar i mindfulness genom
sitt yrke. Nagra ar ensamstaende eller delar foraldraskapet med sin franskilde partner och
andra lever i ett parforhallande.

Genomforande

Syftet med en kvalitativ forskningsintervju ér “att erhélla kvalitativa beskrivningar av den
intervjuades livsvérld i avsikt att tolka deras mening”. (Kvale, 1997, s. 117). For att uppna
detta syfte utgick jag saval fran mina egna erfarenheter som foralder och som praktiserande i
mindfulness som fran mina litterdra studier kring amnet. Jag formulerade teman och fragor
som tycktes mig relevanta for att besvara studiens syfte och samlade dessa i en intervjuguide
(se bilaga).

Intervjuguiden fungerade som ett stdd for mig och avsikten var att den skulle hjalpa mig
att stalla samma fragor till alla personer, for reliabilitetens skull. Sedan skulle jag vara 6ppen
for foljdfragor som dyker upp under intervjuns forlopp. Det var ocksa 6ppet i vilken ordning
fragorna skulle tas upp, med andra ord: det var en semi - strukturerad intervju. Jag markte
ganska snart att varje intervju hade sin egen dynamik, dar vissa personer hoppade Gver
fragor eller hade manga associationer i en fraga och fa i en annan, osv. Jag upplevde att det
var viktigt att inte avbryta tankeflédet samtidigt som det var angeléaget att se till att alla
fragor besvarades dven om de inte alltid explicit stalldes. Det var lite av en balansgang
mellan att lata samtalet floda fritt och att se till att de viktigaste fragorna eller teman
behandlades under intervjuns gang. Viktigt, tycker jag, &r att respondenterna fick berétta fritt
och associativt om sina upplevelser kring mindfulness och deras relationer med sina barn.
Forskningsintervjun &r en mellanmansklig situation, ett samtal om ett &mne av gemensamt
intresse dar kunskap utvecklas genom dialog (Kvale, 1997). Det dr endast genom ett 6ppet
sinne som vi kan bestimma ett fenomens “’vdsen” (Thomassen, 2007). P4 samma sétt kom
mina egna reflexioner i en sorts pendelrorelse till respondenterna i form av foljdfragor och
denna process ledde i sin tur till en djupare forstaelse av respondenternas livsvarld.

Jag tyckte det var viktigt att intervjupersonerna kunde slappna av i en kdnd miljo dar de
kande sig trygga. Jag lat darfor respondenterna sjélva vélja var de k&nde sig bekvamast med
intervjun. Tva personer valde att bli intervjuade pa sina arbetsplatser och tva intervjuades i
sina hemmamiljoer. For en person var den bésta 16sningen en telefonintervju.

Samtliga intervjuer spelades in pa en diktafon/mp3-spelare. Det underlattade
fokuseringen pa samtalet. Ingen av respondenterna hade invandningar mot detta. Efterat
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transskriberades intervjuerna. Analysen kommer att bygga pa samtliga bandinspelningar och
de utskrivna texterna. Det ar semi - strukturerade intervjuer som &r rik pa uppgifter och
delvis spontana berattelser.

Analysmetod

Enligt Kvale (1997) finns det ett oavbrutet sammanhang mellan beskrivning och tolkning.
Darmed menas att analysen sker redan under beskrivningens process. Analysen pagar under
hela studiens gang, dven under materialinsamlingsfasen, en iakttagelse som jag kan bekréfta.
For att den hermeneutiska processen uppfyller vetenskapliga krav, kravs det att analysen
foljer objektivt forstaeliga principer som en utomstaende kan kontrollera. Svenning (2003,
sida 161) skriver all analys gér ut pa att hitta monster. *Sortera’ dr nyckelorden, dven inom
den kvalitativa analysen”. Jag har valt att anvdnda mig av en analysmetod som heter
”Successiv approximation”, en metod som enligt Svenning (2003) anvénds vid merparten av
alla kvalitativa intervjuer. Det som utmdarker metoden &r de tre hermeneutiska
kodningsstegen oppen kodning, axiell kodning och selektiv kodning. ”Kodning innebér att
man ’sdtter etiketter” och skapar begreppskategorier.” (Svenning, 2003, s.160). Successiv
approximation betyder pa svenska ett stegvis narmande. Det var en cyklisk och kreativ
process dar jag genomlaste och tolkade det nedskrivna materialet i flera omgangar och jag
vid varje genomgang filtrerade ut nya perspektiv och sammanhang. Vid analysarbetet
sorterade jag ut olika koder och forsokte darigenom att hitta monster i materialet.

| den forsta, den 6ppna kodningen, genomgick jag anteckningarna med ett dppet sinne
och borjade etikettera och formulerade fler koder eller teman som dok upp. Under den andra,
den axiella kodningen, fordjupade jag analysen och kopplade ihop begrepp, dvs. tolkade
sammanhang fran den 6ppna kodningen pa ett mer organiserat vis. | det sista stadiet, den
selektiva kodningen, letade jag selektivt efter exempel som illustrerade teman eller teser som
uppkom under sista kodningen (Svenning, 2003).

Vid kodningens genomférande 14t jag mig inspireras av Miles och Huberman (1994) som
beskriver hur en sadan kodning konkret kan ske och vilka typer av koder som brukar
anvandas: | borjan av analysen, den 6ppna kodningen, enligt Svenning, anvands i regel
“deskriptiva koder” enligt Miles och Huberman (1994) som medf6r en liten tolkning. I den
nasta fasen, den axiella kodningen, enligt Svenning, brukar man anvanda mera tolkande,
“interpretively codes” och 1 den sista den fasen, den selektiva kodningen anvénder man mera
“pattern codes” , enligt Miles och Huberman (1994, s.57). ”Pattern codes” &dr &nnu mera
interpretativ dvs. tolkande. Dessa koder visar ett monster eller ”ledmotiv”’ som framtrader i
texten. Dessa koder anvands typiskt nog i ett senare skede av analysen (Miles & Huberman,
1994). | verkligheten skedde kodningen i min studie i en mer kreativ process, det var inte alls
lika rigid som har beskrivits - men huvudriktningen stdmde i stort satt dverens med Miles
och Hubermans beskrivning.

Processen paminner ocksa om den abduktiva strategin, som beskrivs av Larsson, Lilja och
Mannheimer (2005) dar den induktiva strategin kombineras med en deduktiv. Forskaren
foljer en empirinara strategi och harleder monster och begrepp fran data, dvs. anvander t.ex.
discriptiv codes, pattern codes osv. enligt Miles och Huberman (1994). Men, som Larsson
skriver, ”en sadan kvalitativ studie kan i andra delar vara konstruerad i enlighet med ett mer
deduktivt forhallningssatt. > (Larsson, Lilja & Mannheimer, 2005, s.96). I praktiken innebar
det att kodningen och analysen i min studie &ven styrdes av mina teoretiska perspektiv &ven
om jag forsokte halla mig nara empirin. Det ar naturligtvis sa att jag som forskare har en
forforstaelse fran t.ex. vissa teorier och att min kodning och min analys &r paverkad av dessa
forklaringsmodeller. Jag instdimmer darfor med Larsson m.fl. som menar, med hanvisning
till vetenskapsfilosofen Popper, att vi alltid uppfattar den empiriska verkligheten genom
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nagon form av teoretiskt filter, att fakta alltid &r teoriladdade.” (Larsson, Lilja &
Mannheimer, 2005, s.23)

Vid tolkningen av materialet 1at jag mig inspireras av den hermeneutiska cirkelns princip,
dvs. man véxlar standigt mellan delar och helhet. Tolkningen skedde dels mellan delar och
helhet som framtrddde inom en sarskild intervju resp. delar och helhet som framtrader
mellan enskilda intervjuer och hela studien. F6r mig hade det mer betydelse att jamféra och
gruppera mellan delar i en intervju och hela studien. Kvale (1997) menar att den
hermeneutiska cirkelns process “upphor i praktiken nér man har kommit fram till en rimlig
mening, en giltig enhetlig mening, fri fran inre motsagelser.” (Kvale, 1997, s.50). Under
bearbetningen av studien upprepade sig utsagorna och efter hand kunde dven en viss
“mittning” konstateras.

Jag upplevde att tolkningsprocessen paminde mycket om en kreativ process, dar jag
kodade det utskrivna materialet och under resans gang 14t mig inspireras av de “gestalter”,
dvs. teman och monster som framtrddde ur materialet och som jag sedan delade upp i
huvudteman och underteman. Risken var naturligtvis att det ledde till en “snedvriden
subjektivitet” dér jag som forskare lagger marke till det som styrker min hypotes. Det var
darfor viktigt att inta en “perspektivisk subjektivitet” (Kvale, 1997), dvs. inta olika
perspektiv och stélla olika fragor till samma text for att fa en nyanserad bild av verkligheten.

Forforstaelse

For hermeneutisk forstaelse ar uttolkningen och de fragor som stélls till en text centrala.
Uttolkarens forkunskaper och forforstaelse om en texts amne far darfor stor betydelse.
(Kvale, 1997). Men bara en liten del av var forforstdelse ar vi medveten om. Hos
vetenskapsteoretikern Gadamer har ordet forforstaelse dock ingen negativ klang och jag
instammer: Var forforstaelse bildar en bakgrund som gor det initialt verhuvudtaget mojligt
att forstd nagot nytt (Thomassen, 2005).

Det ar darfor viktigt att redovisa min forforstaelse sa vitt jag nu sjalv ar medveten om
dessa idéer. Denna inskrankning ar viktigt att skicka i forvag, ty de grundlaggande
antaganden som alltid ligger till grunden ndr man tolkar empiri ar for det mesta inte
medvetna, ty de &r djupt rotade i var kulturella bakgrund och var socialisation och bildar var
forstaelsehorisont enligt Gadamer (Thomassen, 2005). Nar det nu géller vart &mne mindful
parenting sa bor man veta att jag sjalv ar stolt foralder till fyra barn: tva déttrar som nu ar 24
och 20 ar och tva soner som ar 17 och 9 ar gamla. Jag ar intresserad i meditation,
mindfulness och Osterlandsk filosofi sedan Gver 12 ar. Jag mediterar formellt nagorlunda
regelbundet dagligen, mest pa kvéllen. Sedan tycker jag att meditation eller mindfulness ar
ett praktiskt och aktivt forhallningssdtt som ger mest utdelning om den genomsyrar
vardagen. Jag har arbetat med denna mognadsprocess nu i manga ar och anser att den aldrig
tar slut: att vara medvetet narvarande i vardagen &r alltid en ny utmaning, i synnerhet som
foralder. Jag har alltsa samlat kunskaper och erfarenheter i amnet och kanner till utmaningen
och den stora gavan i att vara medvetet narvarande nar man &r med sina barn.

Validitet, reliabilitet och generaliserbarhet

Med hog validitet menas att vi sa nara som mojligt lyckas méta det vi avser att méata och
med hdg reliabilitet menas att mattet ar stabilt och inte stors av variationer i tid, plats,
intervjuare osv. For ett tillforlitligt resultat av studien kravs bade hog reliabilitet och hog
validitet. (Larsson, Lilja & Mannheimer, 2005). Det gar dock inte att enkelt faststilla
reliabiliteten i en kvalitativ studie som var da man inte direkt méater nagonting utan man vill
utforskar ett fenomen. Likasa blev validiteten ett problem, da jag, som ofta inom kvalitativ
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forskning, pa ett induktivt sétt sokte hitta de begrepp och teman som ar relevanta for syftet.
Inom postmodernistisk diskurs avfardas darfor t.o.m. de tre begreppen validitet, reliabilitet
och generaliserbarhet som rester efter en modernistisk korrespondensteori fér sanning
(Kvale, 1997). Sanningen &r enligt postmodernisternas synsatt en social konstruktion. Jag
haller 1 denna diskussion med Kvale som foreslar en mattfull postmodernism; ”den forkastar
visserligen forestéliningen om en objektiv universell sanning men accepterar mojligheten av
specifika lokala, personliga och samhilleliga former av sanning.” (Kvale, 1997, s. 209).
Sanningar &r relativa och maste ses i forhallande till sin referensram, dvs. den livsvarld vi
lever i.

Validitet betyder da att jag som forskare lyckades med att samla in sa relevant empiri som
mojligt av intervjupersonens livsvarld angaende det jag hade for avsikt eller syfte att
beskriva.

Reliabiliteten i min studie & andra sidan ar beroende av hur jag som intervjuare interagerat
med respondenterna och om jag majligen har paverkat empirin genom min intervjustil.

Jag var medveten om att min forforstaelse och mina forkunskaper var nagot av en
ambivalent faktor i denna fraga nar det gallde att stalla frégor till intervjupersonerna. A ena
sidan upplevde jag det som en tillgang att jag var insatt i problematiken och pa sa vis
forhoppningsvis var battre rustad att stdlla de fragor som var relevanta och inspirerande.
Mina forkunskaper gynnade darmed mojligen studiens validitet. A andra sidan har jag
forstatt att mina forkunskaper riskerar att kompromettera min “strdvan efter att fa en sann,
arlig bild av verkligheten oberoende av vilken forforstaelse man har (aven i de situationer
ddr man ar starkt engagerad)” (Larsson, Lilja & Mannheimer, 2005, s. 67) och att jag pa sa
vis mojligen paverkat studiens reliabilitet. Fragan som jag behdvde stalla mig var, om en
annan intervjuare skulle fa samma resultat. Jag forsokte darfor att stalla manga 6ppna fragor
som gav respondenterna mojlighet att komma med sa nyanserade svar som majligt och att
ibland gora cirkulara fragestallningar dar jag stallde samma fraga igen, fast kanske fran en
annan infallsvinkel (Larsson, Lilja & Mannheimer, 2005) eller genom t.ex. fraga efter en
beskrivning av en konkret situation. P4 sa vis forvissade jag mig om att respondenten
svarade konsistent, dessutom foérdjupades darigenom ofta svaret, vilket resulterade i mer
relevans och en forhojd validitet.

Generaliserbarheten av kvalitativa studier har ifragasatts av renodlade positivister som
staller universella krav pa de resultat som man kommer fram till. Inom samhéllsvetenskap
finns inte kravet pa en sadan universell sanning. Kvale (1997) hanvisar till tre olika former
av mojligheter att generalisera kvalitativa resultat: naturalistisk, statistisk och analytisk
generaliserbarhet. Den for mig mest anvandbara ansatsen, vilket ar den analytiska
generaliseringen av kvantitativa resultat, bygger pa att gora en analys av resultaten i den
kvalitativa studien baserade pa logiska antaganden som grundar sig pa vissa, erkanda teorier.
| mitt fall var det alltsd anknytningsteorin och forskning t.ex. kring effekterna av
mindfulness-metoder. Utifran denna ansats anser jag att jag kunde generalisera mina resultat
genom att hanvisa till forskning och teorier som &r relevanta inom forskningsomradet.

Etiska dvervaganden

Jag har tagit del av och beaktade vetenskapsradets forskningsetiska fyra principer
informationskravet,  samtyckeskravet,  konfidentialitetskravet och  nyttjandekravet
(www.codex.vr.se)

Kvale (1997) poangterar att etiska hansyn ar nagot som ar aktuellt under hela
forskningsprocessen och under samtliga av de sju forskningsstadier dvs. tematisering,
planering, intervjusituationen, utskrift, analys, verifiering och rapportering.
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Planering: Redan nar jag tog kontakt med mina tilltdnkta respondenter var det viktigt att
redovisa vem jag é&r, vilket syfte intervjun har och vilken roll intervjupersonerna skulle ha.
Jag upplyste mina tilltankta intervjupersoner redan da att det ar frivilligt och konfidentiell att
delta och att det alltid &r helt fritt att avbryta deltagandet.

Intervjusituation: Jag lamnade sedan vid borjan av vart mote ut ett missivbrev (se bilaga)
som aterigen med en kort beskrivning informerade om undersokningens generella syfte och
jag hanvisade att deltagandet &r frivilligt och kan avbrytas nar sa onskas. Vidare
informerades intervjupersonerna om att all data kommer att hanteras konfidentiellt och
redovisas pa gruppniva, vilket innebér att ingen enskild kan identifieras.
| intervjusituationen ar det sérskilt viktigt att bevara konfidentialiteten. Jag var uppmaérksam
pa konsekvenserna av samspelet i intervjun nar det galler stress eller sjalvbild (Kvale, 1997).

Utskrift: Konfidentialitet betyder ocksa en saker och anonymiserad hantering av allt
kéllmaterial, dvs. av de inspelade och transskriberade intervjuerna. Jag var noga med att
intervjuerna och utskrifterna forvarades pa en saker plats och att det inte fanns majlighet
eller tillfalle for obehdriga att fa tag i dessa. Det ar ocksa viktigt att materialet forstors efter
avslutad studie ( Kvale, 1997).

Analys: Jag var medveten om hur det som jag skriver i rapporteringen paverkar
intervjupersonerna resp. vilka konsekvenser mina slutsatser kan ha. Den etiska fragan ar hur
intervjupersonerna upplever forskarens tolkningar av deras utsagor. Det ar angeldget att de
intervjuade inte kanner sig missforstadda och misstolkade.

Rapportering: Larsson o.a. (2005) menar att information som kan rdja respondenternas
identitet inte far anvandas i slutrapporten. Studiens resultat redovisas darfér pa gruppniva.
De citat som anvandes for att exemplifiera resultatet ar avidentifierade, sd att det
forhoppningsvis inte gar att spara mina respondenters identitet. Jag fann, & andra sidan,
séllan anledning att vara bekymrad 6ver potentiella personliga konsekvenser av det som
mina intervjupersoner beréttade.

Studiens begrénsningar

Det ar en kvalitativ studie med fa respondenter. Studien gor inte ansprak pa att omfatta ett
representativt antal intervjupersoner for malgruppen. Kriterierna for urval komplicerade
dessutom urvalsforfarandet. Det ar darfor svart att saga hur representativa respondenterna i
urvalet ar for hela malgruppen.

Studiens giltighet och palitlighet begransas ocksa av de ovan namnda faktorerna: | en
kvalitativ studie mater man inte nagot direkt, utan man utforskar fenomen och forséker hitta
monster. Studien undersoker respondenternas livsvérldar och dessa gar inte att méata, de
maste tolkas (Wilber, 2003). Forskarens forforstaelse, min egen livsvarld, paverkar
resultaten i denna tolkningsprocess. Det &r dessa fOrutsattningar och begrénsningar i en
kvalitativ studie l&saren bor vara medveten om.
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Resultat och analys

Jag har valt att presentera resultatet i form av olika teman som tratt fram i samband med
att jag analyserade och bearbetade intervjumaterialet enligt analysmodellen. Dessa teman
grupperas i flera block eller 6verteman: Mindfulness som forhallningssatt, personlig
utveckling, forandringar av foraldraférmégan, osv. Overteman ar for det mesta ordnade efter
principen: fran allmanna personliga forandringar till alltmer specifika forandringar i
foraldraférmagan.

Dessutom valde jag att integrera teori och empiri i min analys. Jag tror att denna form
underlattar for l&saren att folja resonemanget och for mig k&ndes det mest naturligt.

Vid val av teman anvandes i forsta hand ett empirinara forhallningssatt dar teman vaskas
fram ur analysmaterialet. Emellertid filtrerades teman ocksd genom det teoretiska
perspektivet man har, nagot som kallas teorindara forhallningssatt. Bada forhallningssatt
upplevde jag som fruktbara och anvéndes i kombination.

FOr att presentera materialet anvande jag meningskoncentration som metod, dvs. ett urval
av citat exemplifierar intervjupersonernas beskrivningar. Citaten stélls sedan i samband med
den teoretiska analysen.

Mindfulness som forhallningssatt

| detta dvertema samlade jag de teman som respondenterna yttrade om filosofin och
attityden bakom mindfulness. Jag valde att bérja resultat- och analysdelen med detta
overtema da det handlar om de grundlaggande forutsattningar och filosofiska parametrar
inom vilka mindfulness skall forstas.

Mindfulness som integrerad del inom Buddhism och som livsfilosofi

Flertalet respondenter, i synnerhet de som hade en utpréglad buddhistisk bakgrund,
papekade i borjan av intervjun att mindfulness &r en integrerad del av buddhistisk filosofi
och levnadspraxis. Nagra tyckte att begreppet mindfulness har blivit populiirt” och tagits ur
sitt buddhistiska sammanhang och reducerats till ndgon slags ytlig stressbehandlingsmetod
eller till en sorts ”wellness” - behandling.

Mindfulness ar daremot, enligt dessa, del av en mycket storre filosofisk livshallning som
forst genom sin buddhistiska kontext far sin ratta betydelse:

"Vi har tagit till oss just det med hdr och nu och uppleva det som dr i nuet.
Medan mindfulness ursprungligen &r ett storre begrepp som éar lite at det
buddhistiska tankandet ddr det kommer ifrdn, sd innefattar det mycket mer.”

Speciellt mina buddhistiska respondenter kande uppenbarligen att begreppet mindfulness
har tagits ur sitt ratta sammanhang och att det darfor fanns en risk att man tar uppgiften vad
mindfulness innebdar for latt. En respondent séger:

"Att bara vara allmdnt uppmdrksam, det leder ingenstans. Dd kan man sitta
under ett trdad och titta pd ett trdd, va’. Det handlar om att kunna se tillvaron och
kunna se skeenden, att kunna se det utifran en buddhistisk kontext. Det &r
nagonting som uppkommer och som forsvinner. Att man hela tiden har med sig de
buddhistiska sanningarna da om tillvarons tre grundlaggande kannetecken: att
allting ar foranderligt, att det finns inget permanent nagonstans. Att forsoka halla
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fast vid nagonting som om det vore permanent och bestdende sa leder det till
otillfredsstallelse. Den grundsynen ar hela tiden kopplad till uppméarksamheten
eller till mindfulness. Och har man inte det, sd dr det liksom inte ’rdtt’
mindfulness s som man definierar det.”

Jag tror man kan séga att dagens allmanna intresse for mindfulness - baserade tekniker
beror till stor del pa att den amerikanske ldkaren och forskaren Jon Kabat-Zinn, som
tillsammans med andra forskare, i en lang rad studier kunde bevisa mindfulness - teknikernas
potential att skapa okad formaga for stresshantering och 6kad allmént vélbefinnande. Hans
”Mindfulness - based stress reduction program” ( MBSR) har fétt internationellt genomslag.
Hans metoder, som ar baserade pa Zen-buddhistiska metoder, har dven med framgang
anvants inom en rad andra omraden sasom inom medicin t.ex. for smartlindring eller inom
psykologin for att forhindra aterfall av depressiva patienter (Segal, Williams & Teasdale,
2002).

Forutsattningen for denna stora framgang for mindfulness som en accepterad metod inom
det moderna och sekuléra vasterlandet har varit att Jon Kabat-Zinn och hans foljeslagare har
just “rensat” bort alla religidsa attribut frén sitt undervisningsprogram. Budskapet var att
man inte behdver bli buddhist for att kunna ta del av de gynnsamma effekter som ett mindful
forhallningssatt genererar. (Schenstréom, 2007). Faktumet att man i en imponerande antal
studier kunde bevisa effektiviteten av hans program, ger honom pa sétt och vis ratt i denna
diskussion. Naturligtvis behdvs ingen trosbekénnelse for att ha nytta av metoder for
sjalvbesinning som for vrigt har utvecklats i samtliga visdomstraditioner varlden Gver pa ett
eller annat sétt (Siegel, 2007). Till syvende och sist handlar dessa metoder aven enligt
Buddha sjalv om att bli medveten om vem vi verkligen &r, och for det behdvs ingen
trosbekénnelse eller andra religidsa dvertygelser utan bara en djupt sjalvinsikt.

Naturligtvis lurar i denna djupgaende process vart motstand att méta det obehagliga och
fornekade inom oss, och risken att mindfulness som forhallningssatt krymper till en ytlig
ovning ar overhadngande. Ett samhdlle som dessutom d&r ute efter snabba, ytliga resultat,
stodjer gérna en sddan "léttvindig” attityd.

Respondenten séager om det sa har:

"Risken med att anvinda mindfulness utanfor den buddhistiska kontexten: Det
handlar om en gradskillnad, en nyansskillnad, men som leder till tva helt olika
saker. Om man anvander mindfulness for att saga: nu kanner jag pa det har
sattet, idag kanner jag mig s eller s& och sa ar det, s& kanske jag skulle saga: ja,
idag har jag de har kanslorna, de ar évergdende. Det later i borjan som samma
sak, men skillnaden &r att det finns en storre risk att man legitimerar,
manifesterar, .. alltsa att man pa nagot satt rattfardigar de har kanslorna och gor
dem till att det finns nagon form av soliditet. Och att jaget blir till ett eget projekt
liksom, att man réattfardigar vad man hela tiden kanner och sa. Det &r inte sa
intressant fér mig i min religiosa utévning. 1 den buddhistiska utévningen handlar
det om att se igenom de har sakerna. Bara saga det, jaha, man kanner en massa
saker, och egentligen &ar det ganska ointressant vad man kanner for saker i det
ldnga loppet. Det dr tvd helt olika saker.”

Risken finns alltsa, enligt nagra respondenter, att man missforstar poangen med att bli
medveten om sina kéanslor och tanker. Malet ar inte ett nytt sjalvbekraftande av hur viktiga
ens tankar och kanslor ar, utan avsikten med medveten nérvaro ar tvartom att vi slapper
identifikationen med tankarna och kanslorna och dar uppstar dven den avstressande effekten.
Att sléppa identifieringen med tankarna handlar inte heller om att avvisa vissa tankar och
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kanslor, for da & man ju aterigen involverad i en ny identitet: Jag &r denna tanke och kansla,
men inte denna. Inom manga nyandliga riktningar kan ett sadant missforstand uppkomma.
Det dr nog det som menades med ’rétt” mindfulness av mina buddhistiska intervjupartner:
att man inte i sin utdvning skapar ett nytt “Jag-projekt” och haller fast i nya tankar och
kénslor, fast nu med ett nyandligt fortecken. Ola Schenstrom, kédnd mindfulnessinstruktor,
fortydligar: I mindfulnessmeditationen trdnar man snarare att pd ett icke domande sétt att
observera innehallet i den kontinuerliga strommen av tankar, kanslor, fantasier, minnen,
kroppsliga sensationen, begidr och drifter utan att fasta nagot avseende vid deras virde.”
(Schenstrém, 2007).

Att forandra sitt forhallningssatt sa radikalt till sina sinnesobjekt sasom tankar, kénslor,
minnen, osv. har stor betydelse for hur och om vi reagerar pa dessa. Det betyder i vidaste
mening att forandra sitt satt att bemota livet, ett nytt forhallningssétt till sig sjalv och andra.
Denna fordndringsprocess ar uppenbarligen ingen “quick-fix”” som en av mina respondenter
sade och det finns fallgropar pa vagen. Det finns darfér anledning att soka stod i denna
process genom att man far handledning genom erfarna personer, som flera respondenter
papekade. Men att mindfulness & mer &n en enkel avstressningsmetod var alla mina
intervjupersoner rérande 6verens om. En respondent sager det sa tydligt:

“Ja, [...] det dr ingen riktig metod, det dr mer som en filosofi, skulle jag vilja
saga, en foraldrafilosofi och ett satt att leva livet. Sa det &r inte en I6sning till ett
.. ok, jag har hamnat i den hdr situation, vad gor jag? Det dr mer .. det mesta.”

Mindfulness - ett forhallningssatt som utvecklas 6ver tid och som kraver
dedikation

Darmed var vi inne pa en annan punkt som flera av respondenterna kom upp med i borjan
av mina intervjuer: Att det tar tid och krdver hé&ngivenhet for att kunna fdrandra sitt
forhallningssatt. Det ar, som sagt, ingen quick-fix som avklaras under en helgkurs. Att leva
ett liv i sinnesndrvaro ar i sjalva verket en livsuppgift, det ar en utmaning som vi moter i
varje 6gonblick pa nytt, men med tilltagande skicklighet:

“Jag dr absolut med pa att det dr en trdningssak, det dr ndgonting vi standigt
gor. Det vi var inne pa: det racker aldrig med en upplevelse, man aker ivag pa en
meditationsretreat eller en mindfulnesskurs och man bara, wow ! (knapper med
fingrarna) gor en insikt — och sen slapper man det nar man kommer hem. Da ar
man tillbaks pd ruta ett igen. Det dr det stindiga gorandet, det dr ddr det dr.”

De flesta var ocksa 6verens om att vara sinnesnarvarande med sina barn ar nog den storsta
utmaningen man kan ta i det sammanhanget. Samtidigt ar det nog en av de stérsta gavorna
som man som foralder kan ge sina barn — och naturligtvis ocksa till sig sjalv som foralder.

Att det tar tid att utveckla ett mindful sinnesséatt stammer val 6verens med de resultat som
visades i de tre studierna som jag hdnvisade till i teoridelen: det tar tid, tills man har blivit
stabil i detta forhallningssatt och andringar i beteendet kommer inte omedelbart. Det sades
ocksa ganska Gverensstammande av alla respondenter:

"Det har tagit mig 3-4 ar tills jag nu ar rétt stabil i det har sattet. Det tog nagra
ar tills jag kunde ta till mig det och verkligen fordndra mitt beteende.”
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En annan respondent sager:

“Nar det handlar om beteendeméssiga forandringar sa blir det inga djuplodande
under en helg utan det maste goras under en véaldigt lang tid for att det ska
verkligt manifesteras en fordndring hos en mdnniska.

Nar man i framtiden vill gbéra en utvardering av ett mindfulness - baserad
foraldrastodsprogram da boér man alltsa enligt vara resultat ta hansyn till att det kan ta lang
tid tills man som foraldrar har kunnat bli stabil i det nya forhallningssattet.

Eftersom det kraver tid for att bli skicklig och stabil i detta nya forhallningssatt far man
darfor inte heller trottna i sin stravan. Det tar alltsa inte bara lang tid, utan avkraver ocksa
hangivenhet och beslutsamhet att ater och ater igen fora uppmarksamheten tillbaka till det
som ar just nu:

”..den beslutsamheten man har att folja sin stravan ar otroligt viktig, tror jag.
Och man maste ha en tillit till den vagen man gar och den metod som man har
valt och kasta sig in i den om och om igen.”

Beslutsamheten ar ett tema som aterkommer vid utévandet av mindfulness: att man ater
och ater igen i vardagen eller i formal meditation aterfor sinnet till nuet genom att antingen
atervanda uppméarksamheten till andningen, eller kroppsfornimmelserna, eller genom vilken
meditationsmetod som helst. Aven om sinnet dras ivdg i dagdrémmer, tankar och kénslor s&
ar det bara att komma ihag och aterigen fokusera pa det som &r nu (Schenstrom, 2007;
Kabat-Zinn, 1990).

Motivation

Flera respondenter papekade i samtal att de inte larde sig mindfulness i forsta hand for att
bli en béattre foralder, utan for att blir en battre ménniska eller for att battra kunna hantera
sina kanslor. Det finns alltsa en stor vinst for ens egen del att vara mindful. Motivationen for
att lara sig forhallningssattet ar darfor inte beroende av att man &r altruistisk utan det finns en
stor vinning dven for egen del, d&ven om effekterna ocksa ar positiva for omgivningen. Man
larde sig mindfulness inte for barnens skull. Att man sedan har lart sig ett forhallningssatt
som hjalper en att vara en kompetentare foralder gor saken inte sdmre:

Ja alltsd, jag har aldrig borjat bli en zenbuddhist for att bli en battre foralder
..ocksa sjalvklart. [...] Det gar liksom inte att sdga: foraldraskapet eller inte, det
dar liksom en del av allt det andra.”

En annan respondent sager :

”...jag fick konkreta verktyg for att kunna reglera oro och att reglera kdnslor helt
enkelt. Men ocksa det har med ett annat forhallningssatt till livet, det ar det ju.
Det har med att acceptans kom med in i bilden och den har medvetenheten ocksa
som kommer med och kroppskannedomen. Att man lar sig att kanna sig sjalvt pa
ett annat sdtt. Det genererar ju pd mdnga plan att det férdndrar en.”

Jag tycker att det har ar en viktig punkt: motivationen for att forandra sitt forhallningssétt

ligger inte nddvéndigtvis utanfér personen, i en sorts altruistisk 6nskan att vara en bra
forélder, utan den kan &ven finnas inom en sjalv. Man upptacker att man har betydande
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personliga vinster i form av allmént hogre livskvalitet genom att lara sig ett mindful
forhallningssatt, nagot som bekraftas genom forskningen (Siegel, 2007; Kabat-Zinn, 1990).
Jag tror att detta faktum gor det 6verhuvudtaget mojligt for en person att utveckla den ovan
namnda uthdlligheten och bestamdheten som &r nodvandig for att etablera sig i
forhallningssattet.

Personlig utveckling och identitet

Under detta Overtema samlade jag de teman som respondenterna nédmnde om
grundlaggande personliga fordndringar som deras meditationspraxis genererade.

Jagidentiteten och lidandet

Ett tema som togs upp av nagra respondenter handlade om jagidentitet och lidande: Om vi
inte ar medvetna om vara tankar, kan vi inte heller urskilja dessa som ndgot som vi inte ér.
Vart medvetande blir helt enkelt absorberat in i sitt eget flode av tankar och sinnesintryck
och ”glommer” sig sjdlv. Medvetandet identifierar sig dd med tankarna och forestéllningarna
det har om sig sjalv, dvs. sin sjalvbild.

Naér vi har identifierat oss med tankar och kanslor, da har vi skapat ett ”Jag”, en identitet
som vi da maste forsvara mot andra. Vi lider och kénner var identitet hotad, om nagon
ifrdgasatter var tro eller vara kanslor:

”Om jag far skuldkdnslor, det just for att jag kdnner att jag har fastnat i sdadana
destruktiva monster ddr mitt "jag” vixer sig starkt. Dd blir jag valdigt krénkt och
personlig liksom, jag identifierar mig med k&nsloprocessen. Man kan inte skilja
pa det liksom. Jag ar den har kanslan p& nagot vis. Det &ar en identifikation. Och
da sager jag ofta fel, da ar jag inte sa skicklig, kan man séaga, da blir ilskan mera
destruktiv. Sa va’ " ..nu ska jag krdinka”, och sd sdger man fel ordval och tvad ord
for mycket.”

Sjalvbilden eller jaget ar egentligen bara ett mentalt koncept inom medvetandet (Wilber,
2003). Jagkéanslan &r foljden av att medvetandet identifierar sig med sin egen projektion, sin
sjalvbild, sina idéer och tankar om sig sjalvt. Denna inbillade Overtygelse av vem vi ar, gor
att vi maste halla fast vid var sjalvbild dvs. vara 6vertygelser av vem vi &r, &ven om dessa
overtygelser ibland & smartsamma (Wilber, 2003). Vi tror vi ar var "livsstory” och allt vi
berattar for oss sjalva vem vi ar (Siegel, 2007; Wilber, 2003). Det identifierade medvetandet
kallas darfor ofta "Jaget” eller "Egot”. Att bli fri frdn “attachment”, dvs. identifikationer, &r
att bli ”Jaglos”, vilket & Buddhisterna méal med sina meditationsdvningar. “Jaget” ar en
illusion, som orsakar psykiskt lidande enligt buddhisterna, eftersom ”vi” — det rena
medvetandet eller “Vittnet” - krampaktigt forsoker att halla fast vid och fa bekréaftelse for
nagonting som i sin natur &r flyktigt och forgangligt. En respondent sager om det sa har:

”.det finns inget ..”’jag”. Vad dr det for ndagonting? Det dr ju ingenting ddr. Sd
fort man forsoker att ta upp det sa.. ( gor en viftande gest), sa I6ser det upp sig.
Det &r det som &r (skratt) ..och dnda sa forsoker vi i var vardag att halla ihop det
har och forsoker att fylla nat hal har. Vi vet att det finns inget har, det finns inget
ego har och anda sa har vi idén att vi skulle vilja har den déar. Vi haller pa med sa
mycket saker for att fylla pa det halet dar och att stabilisera det pa nagot vis.
Fraga: For vi vet inte vem vi ar..?
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Nej, (skratt). Vi kan inte fa till det . Och det ar det, det gar ut pa. Alltsa, varfor vi
sitter och gor de har dvningarna: for att kunna slappa det har och gar med pa
det, att acceptera det, att det ar faktisk sa det &r.

Fraga : ..Att vi inte vet vem vi ar?

Att vi inte vet vem vi ar. Vi vet verkligen absolut inte. Och det ar helt okej. Ja!
(skratt)

(tyst paus)”

Brytpunkter och formagan att skilja ur, vem vi ar

Respondenten sédger i citatet ovan att jaget “véxer” niar "Man kan inte skilja pé det liksom.
Jag ar den hédr kédnslan pa nagot vis. Det dr en identifikation..”. Det dr en avgérande punkt:
Att kunna skilja mellan sig sjalv och tanken eller kanslan kraver att vi kan identifiera en
fornimmelse i vart medvetande som objekt. Nar vi har identifierat nagot som objekt i vart
sinne, uppstar omedelbart och direkt insikten att vi som iakttagare ar subjektet och darmed
atskild fran objektet i vart medvetande. Da har man mdjligheten att slappa sin identifikation
med objektet, som t.ex. sin sjélvbild och sedan transformeras till en ny, mer sanningsenligt
identitet (Wilber, 2003): vi inser att vi & medvetandet som héarbargerar alla férnimmelser,
vi inser att vi ar behallaren och darmed av en helt annan natur an innehallet. Det ar fas 2 i
differentieringsprocessen som Wilber beskriver.

Nar man kan urskilja sig sjalv fran strommen av tankar och kanslor, da kan en individ
sldppa sin identifikation med sina tankar, och sjélvet kan evolvera till en mer integrerad
identitet, en som kan héarbargera alla slags tankar eller fornimmelser i sitt medvetande: Fas 3,
dvs. ny identitet (Wilber, 2003). P4 sa vis “klattrar” sjdlvet och vilar i en ny sjalvupplevelse.
Man kan tillata sig sjalv att uppleva alla slags erfarenheter och &nda veta att man ar nagot
helt annat. Det ger en lugn och trygghet inom mindfulness-utdvande. Det &r ett
perspektivskifte som skapar forutséattningar for att kunna bemata livet pa ett helt nytt satt
(Wilber 2003, 2001). Sjalvuppfattningen mognade fran att vara innehdllet till att vara
behallaren kan man kanske sédga metaforiskt.

Flera respondenter gav uttryck for detta “inre lugn” eller “viloplats” dven nir livet
stormar runt omkring. En respondent uttryckte det sa traffandet:

"Det liksom rubbar inte det hela, alltet, for att de [kdnslorna] uppstar”.

Avidentifikationen, eller om man sa vill, ”befrielsen” fran var tro att vi dr vara tankar och
kénslor ar bara en brytpunkt i en langre kedja av brytpunkter som varje manniska har
potential att genomga under sin psykologiska utvecklingsfard genom livet (Wilber, 2003).
Mindfulness och meditationsdvningar framjar en sadan psykologisk mognadsprocess
(Siegel, 2007). En respondent sager:

“Det ingdr i [mindfulness-] programmet att tankarna inte ar fakta.. och inte
heller de som séger att de ar det. S& om jag tanker: jag ar dalig, s& betyder det
inte att jag AR dalig, det betyder att jag TANKTE att jag ar dalig. Och det ger en
en mojlighet att "huitt,” (han gor en bortviftande handrérelse) flytta ut den fran
ens sjdlv och titta pa den tanken, “att jag dr dalig”. Dd kan jag kasta bort eller
ifragasatta den tanken. Sa det ar sa man jobbar dar mycket. Det &r ett tema, att
tankar inte ar fakta. Och det ihop mycket med acceptans, alltsa att acceptera vad
man tinker och upplever i nuet.”
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Respondenten beskriver avidentifieringsprocessen sa tydligt: individen flyttar ut tanken ur
sitt sjalv och kan darfor titta pa tanken, som nu blev ett objekt i medvetandet och som darfor
har forlorat sitt inflytande Gver sjalvet. Manniskan kan pa sa vis vaxa till en ny sjalvinsikt
och mogna till ett mer integrerat och helare sjalv. Siegel skriver om det: ”Mindfulness
meditation, as one example, is thought to be especially important for training attention and
letting go of a strict identification with the activities of the mind as being the full identity of
the individual.” (Siegel, 2007, s.11)

Mindfulness och “att sldppa egot”

Mindfulness- och meditationsévningar har, som namnt, som mal en avidentifiering fran
vara tankar och kanslor och det i sin tur har potentialen till en transformerande insikt om
vem vi &r — ett vittne bortom jaget (Wilber, 2003). En av mina respondenter beréttade om
detta sa har:

”Zen har mycket att gora att slappa taget om precis allt, egot och begér och sa.
(suckar) Och det tycker jag att det funkar ibland mer nu &n vad det gjorde innan.
Det ar inte sa...jag ar fortfarande fast. Men det funkar mer nu &n vad det gjorde
innan. Alltsa jag har lattare att inte klanga mig fast sa mycket vid mina begér.
Jag ar inte lika viktig langre. Jag tar mig inte lika pa allvar langre tror jag, som
jag gjorde innan. Om du forstar vad jag menar. Det gar att slappa taget om inte,
liksom, om man inte forknippar sig sa starkt med de kanslorna som dyker upp for
nagonting, utan man ser: de kanslorna uppstar pa grund av detta och de kommer
att forsvinna igen. Det liksom rubbar inte det hela, alltet, for att de uppstar. Sa, sa
kan jag kdnna, att jag har mer talamod i meningen jag har inom mig ett stérre
lugn kanske i livets turbulens.”

Daniel Siegel (2007) beskriver sin egen upplevelse av “jagloshet” under en buddhistisk
retreat, eller, som han foredra att beteckna tillstdndet, “jaglost medvetande” : “For a day I
experienced ’transient global amnesia’ which felt like this: sensation full, identity gone. The
identity returned, but I never forget how ’light’ our identities really are. [...] In the retreat
they called this state of no ’I’ a form of choiceless awareness. It felt in my experience more
like selfless awareness in which experiences were all happenings. [...]’This being human’
felt in this space indeed like a guest house where | could invite all to arise as they would, all
welcome, each with its own wondrous texture, even the worries.” (Siegel, 2007, s. 80 ff.)

Siegel beskriver har hur insikten om vem han ar — jaglost medvetande — var ett tillstand
som gick over efter en stund. Det viktiga i sammanhanget 4r insikten om vem man ar. Aven
om identiteten aterkommer, dvs. medvetandet blir ater absorberat i medvetandets innehall, sa
har vart medvetande, vittnet, vart ’sanna jag”, kommit ihag vad den &r och kommer inte att
gléomma det. Personligheten &r inte heller borta, som somliga kanske tror (eller fruktar), den
har bara forlorat sin exklusivitet och har blivit del av en storre, subtilare, mer integrerande
och darfor helhetligare identitet. Sjdlvet har “kléttrat” eller expanderat, blivit mindre
egocentrisk och mer integrerad (Wilber, 1996, 2000). Med forlusten av exklusiviteten
forlorar ego-identiteten ocksa sin laddning, jaget blir mindre viktigt. Vara investeringar och
vart begér att ’bli nadgon speciell ” slidpper. Det ger en inre trygghet och ett lugn, d& man
vilar pa en stabilare grund inom sig sjalv, sasom respondenten har ovan beskriver.

Wilber framhéller att “pa varje [psykologisk utvecklings- (anm. av forfattaren)] niva
framkommer en annan sorts jaguppfattning, ett annat slags jagbehov och en annan moralisk
héllning.” (Wilber, 2003, s. 158). Det ligger darfor néra till hands att dessa forandrade behov
och den forandrade moraliska hallningen paverkar méanniskorna i manga livsaspekter. Min
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tes har ar att den personliga mognaden och den féréandrade attityden till de egna tankarna och
ké&nslorna som mindfulness- och meditationstekniker fradmjar, aven har en rad positiva
effekter pa personernas foraldraformaga.

Att bli en trygg foralder

| detta 6vertema valde jag att subsummera alla teman som dok upp med att bli en trygg
foralder, dvs. de teman som handlade om den inre utvecklingen som behdvs for att lyhérd
och omsorgsfullt kunna reflektera barnets sinne (Fonagy & Target, 1997). Det handlar om att
lara sig att hdrbérgera och att bli en “trygg hamn” som inte projicerar sina obearbetade
kanslor pa barnet. Vart fokus ligger pa det som Siegel kallar ”earned secure attachment”, och
den utmaningen som foraldern moter med foraldraskapet att ta tag i sina gamla
anknytningsmdnster och obearbetade “’leftovers” (Siegel & Hartzell, 2003).

Mindfulness och acceptans: ett satt att bli hel

En del respondenter betonade vikten av att kultivera acceptans. Manga hanvisade ocksa
till hur deras praxis hjélpte dem att sluta skuldbeldgga sig sjalva eller sina barn. Anledningen
varfor acceptans och icke-démande betonas och kultiveras inom mindfulness - praxis ar att
sjalvet bara kan sldppa identifikationen med innehallet i sitt medvetande, om det varken
avvisar eller haller fast vid nadgotdera. | sjilva verket skapar sjalvet i bada fall en jag-
identitet, som ovan beskrivet. Att déma sig sjalv ar darmed i grunden samma sak som att
halla fast vid sitt ego.

Man skulle kunna karakterisera mangas vana att kritisera andra och sig sjalva som en
bristande intoning mot sig sjalv och som en for stark identifikation med deras démande
tankar, dvs. ett alltfor egocentrisk tillstdnd. Den domande livsattityden aterspeglas aven i
maéanniskans relationer med sina narmaste, och dar i synnerhet barnen (Siegel, 2007). Av vad
vi har lart oss hittills leder detta tillstand till psykiskt lidande och stress inom och kring
maéanniskan. En respondent sade:

“Ju mer vi forséker samla ihop vdrt ego genom att bekrdfta den hdr kdnslan och
att halla kvar den och att vara den ju mer angest skapar den och ju mindre lugn
skapar den och ju mer stress kommer fram, ju mindre tillfredsstallande ar
situationen och acceptansen flyger ut genom fonstren pd en gang.”

Mindfulnesspraktik och acceptans framjar en inre ldkandeprocess dar fortrangda
medvetandeinnehall far lov att trada fram i medvetandet och bearbetade (Segal, Williams,
Teasdale, 2002; Kabat-Zinn, 2003). Sjalvet kan mogna och véxa och integrera fler
personlighetsandelar inom sig (Siegel, 2007). Det betyder for utdvanden att se féljande: alla
mina tankar eller k&nslor ryms inom mitt medvetande. Tankar &r bara tankar. Jag ager dem,
men jag dr inte dem.” Sjélvet blir med varje utvecklingssteg mera integrativ, dvs. mer ’sann”
mot sig sjélv, da den i allt hogre grad kan omfamna de delarna i sig sjalv som den hittills har
avvisat och projicerat utat. Processen beskrivs av C.G. Jung dven som “skuggarbete” och
projektionerna som “’skuggan” (Hark,1997).

Daniel Siegel skriver om denna ldkande effekt hos mindfulness: ”The role of mindful
awareness 1s to enable the mind to ’discern’ the nature of the mind itself, awakening the
person to the insights that preconceived ideas and emotional reactions are embedded in
thinking and reflexive responses that create internal distress. With such disidentification of
thoughts and emotions, by realizing that these mental activities are not the same as ’self” nor
are they permanent, the individual can then enable them to arise and burst like bubbles in a
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pot of boiling water.” (Siegel, 2007, s. 77). Mindfulnessmetoder anvands darfor allt oftare
framgangsrikt inom olika terapeutiska riktningar, se t.ex. Mindfulness-based cognitive
therapy for depression” utvecklat av Segal, Williams och Teasdale (2002).

Flera respondenter rapporterade om sadana personliga processer som skedde med hjalp av
deras mindfulness - och meditationspraxis. En respondent svarar sa har pa fragan om
mindfulness som forhallningsséatt har forandrat relationen till sig sjélv:

"Oh ja. Ja tycker det har fordndrats enormt. Det var som att vara en [.?.], som
jag inte stod ut med. Det har blivit mycket mer néara den jag verkligen ar - utan
for mycket bagage och skit . Men det &r en livslang process. Det &r inte bara att
det gar over. ”

En annan respondent svarar pa samma fraga foljande:

“"Hm, just det. Relationen till sig sjdlv. Jag tror alltsa att jag har haft ganska bra
relation till mig sjalv tidigare ocksa faktiskt. Men det kanns mer som att jag
kanske forstar den battre. Att det lite intellektuellt ocksa har blivit mer forstaeligt
ocksa hur man kan reagera, varfor man blir ledsen i vissa situationer och inte i
andra. Medvetenhet om ens egna eventuella triggers i vissa situationer och att
kunna se det som &r utan att man behover igen ta det at sig som att man gér nagot
fel eller ar daligt eller att doma sig sjalv. S& man har blivit mer tilldtande mot sig
sjalv, tror jag, att man kan se det ocksa. Och man kan vara lite avsiktlig i det.
Omtanken om sig sjalv och sina behov och darmed andras ocksa. Och jag tror
ocksa att man kan se sina egna behov i forhallande till andras.”

Att bryta gamla anknytningsmoénster

Barn har en unik formaga att trycka pa “ritt knapp”, att sitta iging obearbetade kénslor
hos foraldern. Paret Kabat-Zinn (1997) och Siegel och Hartzell, (2003) papekar att det just i
denna formaga ligger en stor gava som vara barn kommer med: Vi blir mer eller mindre
tvungna genom forildraskapet att ta itu med véra obearbetade kéinslor, ’var barndomsskit”
som nagon respondent kallade det. Det &r just ofta obearbetade kénslor fran foralderns egen
anknytningshistoria som bubblar upp till ytan, nar man far barn. Man lyckades kanske att
halla dessa kanslor borta och undvek att konfrontera sig med deras obehagliga laddning, sa
lange man inte hade barn. Men i samband med foraldraskapet blir flyktvagarna ofta fa och
pressen att mota sina egna “skuggor” stor. Att om och om igen bli reflekterade genom sina
barn, tvingar foraldern pa ofta smartsamma sétt att mota det som man helst inte vill se. Att
vara foralder ar darfor en stor utmaning: vara barn dar sma mastare som obdénhérligen
paminner oss om vara obearbetade sidor (Kabat-Zinn & Kabat-Zinn, 1997). Om vi upplever
att dessa utmaningar ar en ren pina, kan foréldraskapet bli till en oangen&m upplevelse och
barnet kan upplevas som ett hot. Om man & andra sidan, forsoker att se dessa tillfallen som
mojligheter att vidga sina kunskaper om sig sjdlv, sa bjuder foréaldraskapet pa stora
mojligheter till personlig utveckling. Att vara villig att lara sig med sina barns (obdnhérliga)
hjalp kan bli en stor valsignelse for en sjalv, men framforallt for barnen (Siegel & Hartzell
2003).

Mindfulness kultiverar ett 6ppet och reflexivt sinne till de egna reaktionerna, sa att
larandet l4ttare kan ske (Siegel, 2007; Germer m.fl., 2005). | flera fall har mina respondenter
rapporterat att de med hjalp av sitt nya forhallningssatt kunde forandra ett tidigare monster.
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En intervjupartner svarar t.ex. pa fragan: Pa vilket satt har du anvandning av att vara mindful
i ditt foraldraskap?

“Ja, det dr ju pd flera olika plan. Dels sa tycker jag ocksa det med acceptans att
kanske acceptera att vissa saker &r som de ar och det gar inte att forandra just
nu. Alltsa, acceptansen, den kommer i ganska mycket i foréldraskapet och sen
ocksa den har mojligheten att stilla sig och forsoka att inte ga in i gamla monster
som man sjalv bar med sig som dotter da. Utan att kunna bryta, att inte géra som
ens egna foraldrar har gjort, utan att kunna hitta egna ..., att tar den
medvetenheten.”

Intressant i ovan citat var att respondenten sade att man med hjalp av mindfulness kunde
bryta ett monster, “att inte géra som ens egna foraldrar har gjort.” Det ar en viktig punkt:
Forélderns interaktionsmonster med sina barn ar ofta praglade av de anknytningsmonster
som utvecklades under interaktionen med de egna foréldrarna. Forskning har dessutom visat
att foraldrar tenderar att 6verfora sina egna anknytningsmonster pa nasta generation (Siegel
& Hartzell, 2003; Broberg m.fl. 2006; Killén, 2002). Om foraldrar med vissa disfunktionella
interaktionsmonster fran sin egen anknytningshistoria med hjalp av mindfulness kan bryta
dessa gamla monster sa har det ev. stor betydelse, inte minst for relevansen for en
mindfulness-baserad foraldrautbildning.

Siegel beskriver under hénvisning till hur hjarnan fungerar vad som hander nér en
foralder som har obearbetade brandomstrauman blir invaderad av minnen och kénslor nar
han eller hon vill interagera med sina barn: ”When normal integration is impaired, the
normal functions of the brain that give rise to a coherent mind become disrupted.” (Siegel &
Hartzell, 2003 s.180). ”Disrupted state of mind” &r néar en forélder forlorar kontrollen éver
sina kanslor, nar den t.ex. bli invaderad av smartsamma kénslor som reaktion pa sina
obearbetade barndomstrauman. | en sadan situation stanger de prefrontala regionerna av,
personen gar in i ett annorlunda sinnestillstand och agerar pa ett satt som den aldrig skulle
gora, nar den ar vid sina sinnens fulla bruk. Dvs. om de prefrontala integrativa regionerna i
hjérnan &r i fullt bruk. Siegel kallar tillstaindet att vara ”on the low road”. Det leder till ett
disruptivt, oforutsebart beteende som ar skadlig for barnet, det blir krankt och skramt och pa
sikt leder detta till en otrygg eller kaotisk anknytning (Siegel & Hartzell, 2003): ”Trauma
may impair the prefrontal region’s capacity for neural integration, which is fundamental to
emotional recovery from traumatic events. The road to recovery may likely involve new
forms of learning which enable us to regain the prefrontal capacity to integrate bodily,
emotional, self-reflective and interpersonal experience into a coherent whole.” (Siegel &
Hartzell, 2003, 5.180)

Siegels poang ar att det visade sig att mindfulnesspraxis kan reparera och hjalpa individen
att skapa en intern mental status av sjalvkoherens, dér individen kan integrera sina
disintegrerade, dvs. obearbetade barndomsupplevelser. Vagen dit sker genom sjélvreflexion
och sjalvkannedom. Det handlar om att vara uppméarksam pa sina inre fornimmelser och veta
sina “triggers” och att vara uppmirksam péd de kroppsliga signalerna nér man ar pd vig att
lamna ’the high road” som han kallar det inre integrerade tillstdndet av ’sunt” f6rnuft och ar
pa vég till “the low road” och vi bokstavligen “forlorar” forstandet, blir arga, borjar skrika,
kasta saker eller sld. Mindfulness okar foralderns sjalvkannedom, med betoning pa att kénna
vad man kanner. Att svara an pa sina kanslor ar att ta ansvar for sina kanslor. Pa sa vis 6kar
formagan att halla inne, pausa och lugna ens egen affekt, innan man reagerar, nagonting som
Siegel beskriver som “’responsreflexibility”” och som ndrmare beskrevs nedan.
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Att vila i sig sjdlv och bara vara en trygg hamn

Att vara mindful handlar inte om att man blir av med sina tankar och kénslor, sa som det
ibland kan missforstas. Man ar tvartom kapabel att vara fullt ut narvarande med sina
sinnesupplevelser dven med de s.k. “negativa” kénslorna, just darfor att man vet att man inte
ar det. Man har hittat en inre trygghet ddr man kan “stilla sig” och fa pafyllning” eller “ett
inre lugn” som mina intervjupersoner formulerade sig. Att ha hittat denna viloplats inom sig
sjalv rapporterades vara en betydande resurs for psykisk och fysisk aterhamtning men ocksa
for personlig utveckling. Det &r ocksa dérifrdn man formar att se sina barn, sa som de ar”
som en respondent uttryckte det. En respondent svarar t.ex. pa fragan om han har lite mer
distans till sig sjalv?

“Ja tror det, ja. Det funkar pd olika sdtt liksom: Mer distans och samtidigt mer
narvaro i det som ar. Jag kan ocksa ga in och vara ofantligt ledsen eller ofantligt
glad. Eller vad jag ska kalla det: helt och fullt glad eller helt och fullt ledsen eller
helt och fullt arg, - utan att géra den kanslan till mig.

(Paus) Sa skulle man kunna séga. Ocksa att det gar lite att valja nar man gér vad.
Man kan atervanda till det har lugnet, sdsom i meditationen, till stillheten som
kommer fran den har centrerade kanslan, en valdig frid nagonstans. Den kan man
dtervdnda till, ndr det hdinder saker i livet. Att bara vara ddr dr vildigt "gott’ .
Man maste ocksa kunna vara ett med det som &r. Och det kan man ocksa vara att
faktiskt ... Vi sdger bland annat sa : Om vi dr pd ett piratskepp, var pirat.”

Siegel (2007) skriver om denna inre status av koherens som mindfulness generar bl.a.
foljande: ”Attunement means sensing things just as they are within awareness. Our “lived”
self resonates in a direct, clear manner with our “awarenessing” self and we “feel felt” by
our own mind. We feel this coherent state of attunement within our eighth relational sense.”
(Siegel, 2007, 5.78)

Den inre trygghet fordldrarna och Siegel har berattar om har férmodligen en stor
betydelse for barnens anknytningsmonster, ty de behdver veta att fordldern ar trygg i sig
sjalv och inte radd for varken sina egna tankar och kanslor eller barnens. Fragan maste darfor
stallas om barnets upplevelse av anknytningspersonens emotionella tillganglighet star i
relation till hur “open-minded” och mindful férdldern dr. Ainsworth, som préiglade begreppet
“trygg bas” menade enligt Broberg m.fl. (2006) 1 ett debattinligg “att begreppet trygg bas
fangar barnets upplevelse av att det finns en vuxen som ar beredd att tillhandahalla en
emotionell utgangspunkt for erfarenheter i varlden. Den foralder som gett sitt barn manga
sammanhangande upplevelser av att hon dar tillganglig nar barnet behdver det, har ocksa
formedlat sitt ansvar for en del av barnets anknytning. Barnet kan da utveckla en insikt om
att den trygga basen dr bestdndig och kan utnyttjas vid behov.” (Broberg m.fl., 2006, s. 217).
Min tes &ar att mindfulness kultiverar en emotionell 6ppenhet och dérmed emotionell
tillganglighet inom foraldern, da den kultiverar en icke-domande, accepterande och empatisk
livsattityd. Kultiveringen av mindfulness starker darfor foralderns formaga att vara den
inkdnnande och ”trygga bas” som é&r sa viktig for en lyckad anknytning. Daniel Siegel
foreslar att sa ar fallet (Siegel, 2007; Siegel & Hartzell, 2003).

Foréldern behdver vara en lugn hamn, dit barnen gérna soker sig, nar dess egna k&nslohav
stormar. Foralderns accepterande attityd inat ger ocksa ett budskap utat: Det finns inga
farliga kanslor eller tankar, de kommer och gar, men relationen med barnet bestar. Det &r
formodligen en stor trygghet for barnen om den kénner att fordldern ar till freds” med sig
sjalv och kinner sig "hemma” och trygg med sig sjlv.
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Forandringar av foraldraférmagan

Under detta dvertema fokuserade jag &nnu nédrmare och subsummerade alla teman om
personliga forandringar som rapporterades av mina respondenter som ledde &nnu mer
konkret till forbattrade foraldraformagor.

Affektreglering, responsflexibilitet och konflikthantering

| de foregaende kapitlen konstaterades att utvecklingen av var livsattityd leder till en rad
forandringar i hur vi relaterar till och upplever oss sjélva. Det i sin tur paverkar naturligtvis
hur vi relaterar till var omgivning och inte minst till vara barn. Daniel Siegel skriver om
detta: “Why bother getting in touch with your essential nature? Mental training that enables
you to access ipseity, to get a sense of the essential ”you” beneath narrative and memory,
emotional reactivity and habits, liberates your mind to achieve new levels of well-being.
With the dissolution of automatic patterns the mind seems to be freed to acquire new levels
of self-regulation. This is the power of mindfulness to alter our affective responses. Being
closer to an open sense of one’s essential nature creates a ‘facility to regulate one’s emotions
such that one is less easily disturbed by emotional states. The mind is also said to be more
sensitive and flexible, and the cultivation of positive states and traits is therefore greatly
facilitated’[ Lutz, Dunne, & Davidson, in press].” (Siegel, 2007, s. 100 ff.)

De resultat som Siegel berattar om bekraftades ocksa av mina intervjupersoner i min
undersdkning. Att praktisera mindfulness genererade personliga férandringar som hade
positiva praktiska effekter pa foraldraformagor som till ex. intoning, affektreglering,
responsflexibilitet, stresshantering och sjalvkoherens.

Att medvetet vélja hur och om man reagerar pa en kansla ar endast mojligt om man inte ar
helt identifierad med sina kanslor. Poangen ar att var psykiska energi brukar ga at att
bekrafta det vi har identifierat oss med. Tillforseln av psykisk energi till vara kanslor sinar
darfor omedelbart, nar vi iakttar de medvetet. Anledningen &r, som sagt, att medvetandet,
dvs. ”vi”, instinktivt kommer ihag att vi inte dr kdnslorna och tankarna, om vi dr medvetet
narvarande nar de dyker upp. De uppkommer kanske snabbt, men kan dven slappas snabbt,
om vi forblir medvetna. Att iaktta sina kanslor &r darfor ett effektivt satt att lugna sina
affekter. Kanslorna avdramatiseras, nar och om vi ar medvetet med dem. P3 sa vis har
mindfulness i studier visat sig vara ett kraftfullt verktyg vid hantering av t.ex. stress, angest
och aggression (se kap. “tidigare forskning”): “Jag blev lugnare” eller ~Jag &r inte lika
viktigt langre”, "Jag kom inte lika snabbt igang”, “Jag kan uthérda stress béttre” sd sade
mina respondenter t.ex. ndr de beskrev hur mindfulness - och meditationstekniker férandrade
deras beteenden.

Den psykiska energin manifesterar sig istéllet i en “annan medvetenhet”, som nigon
respondent kallade det. Energin gar at till ett subtilare psykiskt tillstand: att vara medvetet
narvarande med det som é&r. | medveten ndrvaro blir utovanden ”behallaren”, som kan
hérbargera alla slags kénslor och tankar utan att glomma vad eller vem den dar. Som Siegel
sade det sa fint: *This being human’ felt in this space indeed like a guest house where I could
invite all to arise as they would, all welcome, each with its own wondrous texture, even the
worries. ~ (Siegel, 2007, ff.). Att forbli “behallaren” ger utévanden trygghet, fokus och
kontroll 6ver sina reaktioner. Man okar samtidigt formagan att vara behallaren for sina barns
kanslor, vilket &r en mycket viktig fordldraformaga (Slade, 2005; Siegel & Hartzell, 2003;
Fonagy & Target, 1997). Jag aterkommer till det nedan.

Att forbli mindful, dven nir starka kénslor dyker upp, skapar en “buffert” eller
“krockkudde”, som nagra respondenter uttryckte sig mellan tanke, kénsla och reaktion och
ger utévanden tid till eftertanke och rekapitulation. En tid for val av en mer inkdnnande och
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adekvat reaktion. Det blir en reaktionspaus som avgdér om man reagerar oansvarigt och
forstor barnets fortroende i relationen eller om man kan forbli accepterande och nérvarande
med sina egna jobbiga kanslor utan att lagga dem pa barnet — aven om det kanns som om
barnet satte igang kénslorna. En respondent svarade t.ex. pa fragan pa vilket satt har ett
mindful forhallningssatt paverkat relationen till honom sjalv?:

“Ja, hm. [...] jag tror att jag dr lugnare. Alltsa att jag inte tdinder till i onodan.
Jag tror att det har gett mig en slags buffertzon dar jag inom den valjer om jag
vill tagga till eller inte, om jag vill reagera pa nagonting eller lata det vara eller
agera och lata bli. Sa det dr ndagon sorts krockkudde.”

En annan intervjupartner anvande sig intressant nog av samma ordval nar hon svarade pa
fragan hur hennes meditationspraxis har forandrat henne:

"Hm , brukar prata om att jag har fitt en stérre buffertzon pa nagot satt, va,
alltsa att jag ser pa ett valdigt mycket klarare och tydligare satt nar en konflikt ar
under uppsegling, att jag ar uppméarksam pa processen i mig sjalv, att jag kanner
av: Nu blir jag sjalv missnéjd med nagonting i min egen kropp som sager att
nagot diffar. Jag ar valdigt medveten om de kroppsliga signalerna. Och det gor
att jag ser att konflikten kommer och det gor att jag kan vélja pa ett helt annat
satt. Sa att jag tycker att jag har mindre konflikter idag &n vad jag hade tidigare,
innan jag mediterade. Jag kan fortfarande ha konflikter. Det &r inte det liksom.
Men att den har buffertzonen liksom har blivit storre, att jag ser konflikten under
uppsegling. Jag kan valja mera aktivt ett annat forhallningsséatt. Jag behover inte
ga igang riktigt lika mycket som jag gjorde tidigare.”

Respondentens beréttelse ar sa tydlig i detalj hur hon har blivit skickligare att reglera sina
affekter. Hennes 6kade medvetenhet och sensitivitet om sina egna kroppsliga signaler gjorde
att hon i regel battre kunde hantera sina affekter och dérmed sina konflikter. Hennes
uppdvade narvaro inat 6kade hennes valmojligheter for en mer adekvat och flexibel respons
som i sin tur 6kade hennes kompetens i konflikthanteringen. Om samma vinst berattar
samtliga deltagare i undersokningen. Den allra mest framtrddande och uppskattade
forandringen i foraldraférmagan som alla mina respondenter faktiskt rapporterade om var
just formagan att “kunna vilja” eller “att kunna forhalla sig” hur man vill agera eller att fa
distans”. Mina intervjupartner gav pafallande méanga ganger uttryck i mina intervjuer hur det
nya forhallningssattet okade deras formaga till stress- och konflikthantering. Med det
menades ofta en storre formaga till affektreglering och responsflexibilitet. Detta upplevdes
som sarskilt hjalpsamt i konfliktsituationer med barnen, men ocksa som en allman tillgang i
konflikter med t.ex. sin partner, nagot som for 6vrigt bekraftas av forskningen om mindful
relating. Siegel & Hartzell (2003) betonar vikten av responsflexibilitet i samspelet med sina
barn: ”Response flexibility [..] involves the capacity to delay gratification and to inhibit
impulsive behaviors. This ability is a cornerstone of emotional maturity and compassionate
relationship.” (Siegel & Hartzell, 2003, s.9). Responsflexibiliteten beror pa férmagan till
“non-reaktivitet”, som 1 sin tur dr ett element av den uppdvade formagan att vara en icke-
démande, accepterande och non-reaktiv iakttagare av de egna reaktionerna i kroppen, sasom
ovan ndmnda respondent beréttade. Siegel beskriver ur neuropsykologiskt perspektiv hur
denna formaga utvecklas och stiller foljande tes: ”..mindful awareness may directly
influence non-reactivity by altering the connections between prefrontal cortex and limbic
zones.”(Siegel, 2007, 5.212)
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Att i en konfliktsituation ha tillgang till en uppovat forhallningssatt som hjalper att
hantera och deeskalera de inre spanningarna &r darfor mycket hjalpsamt for att hantera
situationen. Det hjdlper fordldern att ”ha tdlamod” eller att ’uthidrda situationen” som vissa
uttryckte det. Vissa fokuserar t.ex. pa sin andning eller blir medveten om vad som hander i
kroppen eller forsoker att slappna av i det som ar eller paminner sig sjalv att d&ven denna
kansla kommer att passera av sig sjalvt. Man vet, man behover inte reagera pa det, om nagra
ogonblick ar kanslan borta eller har forandrats. En intervjupartner svarar pa fragan: Pa vilket
satt har det har mindfulla férhallningssattet —medveten narvaro — férandrat eller paverkat dig
eller ditt liv?:

”Det har paverkat mig sa att jag kanner att jag ar lugnare och att jag snabbare
kan stoppa mig om jag kanske méarker att jag kdnner oro eller radsla eller blir arg
eller sa att...jo, jag kan stoppa mig innan det blir att jag gar in i ett beteende. Att
det blir ett aktivt val pa ett annat satt &n vad det har varit tidigare. Men som sagt,
det ar inte alltid, verkligen inte, men ibland sa blir det att jag upptacker: oj, nu
gjorde jag pa ett annat satt har i den har situationen genom att ta kontakt med
andningsankaret och stilla sig en stund och reflektera och inte ga pa forsta
kénslan att 'nu mdste jag gora sa hdr’, utan mer stilla sig: 'dr det okej det hdr
och vad dr det som gor att jag vdljer att gora pa detta sdittet.” ”

Respondenten betonar har bl.a. att &ven om det inte alltid lyckas, sa upplever hon &anda
hur hon lyckas oftare att gora pa ett annat satt och att hon kunde stoppa sig innan det gick in
1 ett "beteende”. Det dr tvA moment som jag redan ovan hénvisat till: Det krdver dedikation
att om och om igen forsoka att vara narvarande just nar det ar som svarast. Vara barn ar
mastare pa att utmana och reflektera vara 6mma, obearbetade monster (Siegel & Hartzell,
2003). Jon och Myla Kabat-Zinn jamfor foraldraskapet med en 18-ars-retreat, dar man jamt
blir utmanad (Kabat-Zinn & Kabat-Zinn, 1997). Det ger & andra sidan en stark kéansla av
tillfredsstdllelse om man har lyckats att stilla sig och reflektera” och att géra annorlunda.
Att vara mindful innebér just att ha en 6kad reflexiv distans mellan sig sjalv och kénslan
eller tanken. Bara da kan man analysera: varfor blir jag arg nu, vad ar min intention, vad vill
den andre? En respondent sade:

”Om jag kan analysera detta innan jag kommer igang pa den kanslan sa sjunker
den undan ocksa.[...]Men det ar inte langre en kanslomassig och personlig
konflikt. Jag reflekterade: var uppstar kanslan, vad bestar den av och ocksa dess
forgangliga natur. Den kommer inte att bestd. Nar man identifierar sig med sina
kénslor, sa kan man inte langre se att de inte kommer att finnas pa alltid, utan da
AR man det.

Den enda tidperspektiv som finns ar egentligen nu - egentligen! Den enda tid som
vi upplever ar nu och det ar evigt. Det finns bara ett evigt nu. Och nar vi ar
identifierade med vara kanslor da finns det inget slut pa denna kénsla - vi ar bara
denna det. Det dr som vi dr.”

Att kunna just skilja mellan jaget och kéanslan gor det mojligt att vi kan ga fran
“autopiloten” som nagon kallade det, dvs. 6verge vara automatiska reaktionsmonster som vi
t.ex. har lart oss genom var egen anknytningshistoria. Det ar en frigorelseprocess i egen regi.
Respondenterna berattade dverensstimmande att de tror att deras meditationspraktik hjalper
dem att reagera mer reflexivt och mer sensitivt i situationer med sina barn. Denna foérbéattrade
formaga gor dem till kompetentare och tryggare foraldrar, enligt vad manga forskare inom
anknytningsteorin anser. Broberg m.fl. (2006) skriver under hé&nvisning till Peter Fonagys
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forskning (2001): ” att fordlderns formaga att reflektera 6ver sin egen vérld ar relaterad till
dennes formaga att emotionellt ta hand om det egna barnet, visa intresse for sitt barns inre
kanslotillstind och att anpassa sig sjdlv och barnet till radande yttre omstidndigheter.”
(Broberg m.fl., 2006, s. 224). Denna formaga kallas ocksa mentaliseringsformaga och har i
studier visat sig vara en vasentlig foraldraférmaga for att frambringa en trygg anknytning
hos barnet (Broberg m.fl., 2006; Fonagy & Target, 1997; Siegel & Hartzell; 2003; Slade,
2005)

Att inte ta det personligt

En annan foljd eller infallsvinkel pa det beskrivna ar att manga intervjuade beréattade att
de inte ké&nner sig lika latt krankta eller personligen attackerade. Denna foérandring ar en
naturligt foljd av att vara avidentifierad fran sina tankar och kanslor. Sjalvbilden &r ju bara
som sagt en mangd idéer och tankar som dyker upp i sinnet (Wilber, 2003). Att vara
medveten om dem i meditation leder till en 6kad distans till sjalvbilden. Blir den attackerad
kédnns det inte lika hotfullt, vi k&nner oss mindre personligt attackerade. Egot, dvs.
identifikationen med var sjalvbild ar I6sare och mindre laddad. Det finns mindre behov av att
forsvara en bild, nér vi vet att vi inte ar det. Utan identifikation blir det svarare att provocera
ett "Jag”:

” .. ndr man kommer in pd talamod och att inte vara sa fast i sig sjalv, i sitt ego,
som ocksa handlar om nér folk provocerar en pa olika satt, att jag bli inte lika ...
ok liksom.. det finns en stérre acceptans att det ar sa att jag forstar, att vad som
an uppkommer, sa kommer det att forsvinna. Jag kan ocksd sliippa det mer.”

Att inte bli lika latt sarad och provocerad av andra, t.ex. sina barn och sin partner, gor
foraldern mindre sérbar, mindre impulsiv och mer trygg for sig sjalv som for andra. Aven
om man blir provocerad och besvarliga kanslor dyker upp, sa haller man inte lika rigid fast,
man “’kan sldppa det mer” som respondenten sade.

Och @ven om det skulle “skita sig” som ndgon annan sade, och man skulle dras ivig med
sina kanslor, sa finns det alltid kunskapen dar i bakgrunden hur man ater kan  stilla sig” och
forankra sig genom t.ex. fokuseringen pa andningen. Harifran, fran en étererdvrad position
av sjalvreflexion, kan ett lakande samtal lattare ske. En ursékt och en aterkallelse av
projektioner som sarade barnet ar sa oerhort viktigt for barnets sjalvkansla. Siegel & Hartzell
(2003) lagger stor vikt pa denna formaga hos foraldern att kunna sléappa sin stolthet och sina
skuld- och skamkanslor efter att man forlorade sin sjalvkontroll och att aterigen ta kontakt
med barnet och atervinna dess fortroende.

"Att vara medvetet arg”

Négra intervjupersoner kom upp med temat om att man faktiskt kan vara “medvetet arg”.
Skillnaden till att vara omedveten arg skulle vara, att ilskan saknar den kanske krankande
laddningen. Jaget kanner sig inte lika krénkt och har darfor inte lika behov att ”ge igen”. Det
ar en energi som kommer upp och som kan férsvinna lika snabbt, utan att den lamnar en
bitter eftersmak eller skuldkanslor hos varken foréldern eller barnet. Ibland kan det t.0.m.
vara nédvandigt att kunna ta till en tydlig och direktiv energi, t.ex. om det finns en fara eller
om man vill markera en gréns:

“Jag har upptdckt vad jag gor nu mot tidigare, tidigare sa blev jag arg och dd var
jag i kanslan. Idag kan jag anvanda ilska om jag tror att det ar ett skickligt satt
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att hantera en situation. Jag tror inte att man haller pa med mindfulness eller med
meditation och s& gar man ut och ser glad ut hela tiden och ler. Jag tror inte att
det ar ratt vag alla ganger. Ibland tror jag att man maste acceptera att det
uppstar en kansla av ilska eller sorg eller vad som helst. Ibland kan situationen
ocksd funka. Om min dotter springer ut i gatan, sa skriker jag: sluta!” (skriker
hogt). S&. Och drar tillbacks henne, arg, rycker till henne att komma tillbaks.
Skulle jag leende be henne att sluta, sa skulle hon bli 6verkérd. Sa gor jag inte
det. Men nar jag skriker argt, sa ar jag inte personligt arg, jag ar inte den
kéinslan. Om du forstar skillnaden?”

En annan respondent svarar pa fragan: Vad &r skillnaden mellan att vara medvetet arg eller
automatiskt?:

"Skulle det vara automatiskt sd tdnker jag mer att det gar av sig sjdlv. Det dr
svart att stanga av, det ar okontrollerbart medan om man &ar medvetet arg sa
valjer man kanske att fortsatter vara arg. Ibland kan man faktiskt géra det och
nastan spela arg for att visa att nagonting inte ar okej. Ibland spelar man ju arg,
fast man inte dr det.”

Relationen med barnet

| detta kapitel samlade jag de teman som respondenterna kom upp med som handlade om
hur mindfulness forandrade deras relation med barnet. Det handlar mycket om foralderns
formaga att kunna harbargera och att ta ansvar for sina kanslor och projektioner. | detta
samband star ocksa formagan att kunna respektera barnets integritet och behov och att satta
granser pa ett respektfullt satt. Vidare rapporterades en okad formaga att vara psykiskt
narvarande i samvaron med barnet.

Ansvar, skuld och projektioner

Utan att jag ens explicit fragade (!) har flera respondenter tagit upp frdgan om
skulddverforingar och projiceringar och berattat hur deras meditationspraxis férandrade
gamla vanor. En respondent svarar pa foljande fraga: forstarks den reflexiva formagan
genom mindfulness?:

"Oh ja, ja. Jaja. Att endast kunna uppticka dem. Fér att de dr sd djupt i vara
vanor de har automatiska reaktionerna: smarta kommer och jag vill inte bara
den, jag vill satta den pd ndgon annan. Sa det ar viktigt att jag kan komma till att
jag kan inse det innan jag sager saker. Och det hander ibland och jag blir sa
himla glad, (skratt) Woow!”

De flesta foraldrar vill bara det basta for sina barn. Men omedvetna, automatiska
reaktioner rakar ofta snabbt orsaka skador i relationen. Visst ar det darfor en stor sak, att
lyckas med att hejda sig fran att upprepa gamla, daliga vanor i samspel med sina barn.

Man brukar, som bekant, bli sarskilt irriterad pa egenskaper hos andra som man inte kan
acceptera hos sig sjalv. Sadana 6verféringar av disintegrerat psykiskt material paverkar och
forgiftar vara relationer i allra hogsta grad. Som redan sagt, sa gynnar mindfulness en
integrationsprocess. Forhallningssattet Okar darfor formagan hos utdvarna att aterkalla
projicerat material eller att se till att materialet 6verhuvudtaget ’stannar hemma”. Det &r ett
ansvarsovertagande som &r en form av sann “empowerment”, ty bara den som tar ansvar for
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sina ké&nslor och tankar ar herre i sitt hus. Flera av mina respondenter rapporterade hur deras
formaga att “aterkalla” projicerat material Okade genom det nya forhéllningsséttet.
Exemplariskt ar foljande citat:

"Och framférallt handlar det om att ta hand om sina kdnslor. Kdinslorna finns
dar. Men det handlar om att man inte lagger 6ver ansvaret for sina kénslor pa
barnet eller skuldbeldgger barnet. Att det &r ditt fel att jag ar trott, eller
nagonting annat, utan, nej, jag vaknade tidigare imorse och jag ar trétt. Det ar en
vdldigt stor skillnad i hur man handskas med”.

Att pa sa vis vara ansvarsfull for sina egna kanslor betyder ingenting annat &n att man inte
langre har behov att projicera sina obehagliga kanslor pa sin narmaste omgivning. Det
betyder i sin tur att saval personen i fraga som hans eller hennes omgivning vinner: Personen
upplever sig sjalv som mer hel, mer ansvarstagande och mer kompetent, da den slutar att
krangla till sina relationer (Siegel, 2007). Att vara mera hel och i frid med sig sjalv, frigor
inte bara psykisk energi, det upplevs ocksa som ett tillstand av storre psykisk halsa.

Likasa vinner omgivningen: Man upplever att man inte (langre) blir invaderade av
personens Overforingar eller atminstone mindre. Det ar en upplevd trygghet hos barnen, det
okar fortroendet hos barnen, nagot som flera respondenter rapporterade om. Det &r en fraga
av integritet att “ta sitt ansvar” (citat) och aterkalla overforingar om de skulle dyka upp i
relationen med barnet. Att lara sig ta hand om sitt eget material rensar och férenklar
kommunikationen. En respondent beskriver forhallningssattet sa har:

”Om vi blir krdnkta av ndgot, det dr var egen barndomsskit. Sd att vi vet, okej, det
kanns som om det kommer darifran, men det ar mitt, det ar mitt, det ar mitt. Det
handlar inte om dem. Jag tycker det ar sa intressant. Inom mindful parenting
pratar vi ocksa om att vi begar av vara barn att gora saker som vi inte kan géra
sjalv. Sa de ska ordna sig, de ska inte prata pa elakt satt, de ska inte skrika, de ska
inte... typ. Men vad gor vi? Det hdr: (skriker hogt) 'Skrik inte dt mig!’ Och jag
tanker for mig sjdlv: jaa, intressant...”

Paret Kabat-Zinn (1997) och Siegel och Hartzell (2003) lagger stor vikt pa denna punkt,
da den paverkar var formaga att svara an pa vara barns starkaste behov: att bli bemdétta som
unika varelser med egna behov och inte som fordlderns projektionsytor. Aven inom
anknytningsteorin diskuteras foralderns formaga till lyhordhet (Ainsworth), mentalisering
(Fonagy), sinne-for-sinne (Meins) eller insiktsfullhet (Oppenheim). Gemensamt for alla
dessa begrepp ar foralderns formaga att vara inkannande och respektfull for barnens
integritet och dess behov ( Broberg m.fl., 2006).

En foralder har svart att respektera och se sina barn som det de ar, om den sjélv hela tiden
blir invaderad av kanslor och tankar fran sin obearbetade anknytningshistoria. Obearbetade
kanslor som hela tiden invaderar foralderns medvetande hindrar dennes férmaga att svara an
pa barnets behov (Siegel & Hartzell, 2003). Inte & man som foralder kapabel att vara
emotionellt tillganglig, om man inte har utvecklat samma formaga i relationen med sig sjalv?
Det ar mycket sannolikt att fordlderns obearbetade psykiska material invaderar barnens
psyke (Siegel & Hartzell, 2003). Det upplevdes darfor som stor framgang av vissa
respondenter att bli medvetna om sina monster och déarmed kunna hejda sig att lagga Over
’sitt barndomsskit” pa sina barn. Men for detta kravdes ett reflexivt eller ett mindful
sinneslag:
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“Det dr jdttehdftigt med att vara mindful. Att jag fick mer och mer insikt att, aha!
det jag sade just nu, det ar skuldbelaggning! Jag star inte ut, jag ar irriterad, de
har glémt nagonting. [...] Ja men halla, lilla flicka. Hur kan du glomma dina
grejor? Det ar en skuldbelaggning. [...] Da lade jag marke till det, jag sager till
dem ocksa: forlat, nu sétter jag den pa dig, det &r inte ditt. Och jag kunde inte
gora det for nagra ar sen: att se det, att kanna det och sen att erkéanna. Och det
tycker jag dr en stor fordndring. Det dr jdttehdftigt.

Det har stor betydelse for hur ett barn utvecklar sund sjalvrespekt och en sund sjalvkansla,
att det upplever att dess psykiska och fysiska grénser respekteras. Suverénitet och respekt for
barnens integritet ar centrala begrepp inom mindful parenting men ocksa inom
anknytningsteorin. Lyhérdhet kan ses som respekt for barnens integritet. For foraldern
betyder det att ta ansvar for sitt sinneslag, att inte l&gga 6ver och skuldbeldgga sina barn. Att
ta ansvar ar att saga: jag lacker inte, jag projicerar inte, jag forsoker att harbargera dessa
kénslor, for de dr mina, inte dina. ”Det ar mitt, det 4r mitt, det &r mitt”: dessa ord ar uttryck
for ett djupt engagemang av en foralder for att respektera sina barns integritet.

Respekt och granssattning

Utifran ett inre ansvarstagande for sina egna kanslor blir det av naturliga skal mycket
enklare att krdva ansvarstagande fran sina barn. Den interna intoningen (att ”svara an”) som
mindfulness kultiverar blir darmed forutsattningen for en autentisk auktoritet, ty den tar
ansvar for sina kénslor. Barn lar sig som bekant inte av det vad vi séger, utan hur vi sjalva
gor.

Om ett barn upprepade ganger beter sig oansvarigt och stor och kranker andra, dvs.
invaderar andras granser, da sker det ofta som en reaktion pa att deras egna granser inte blev
respekterade. P4 ndgot omedvetet sétt sdger den: “se, sa gjorde man med mig. Jag vill att ni
ser och upplever min smérta, for jag orkar inte langre att harbargera den.” Hur skall man da
som vuxen kunna hjalpa sitt barn att harbérgera sina kénslor, om man sjalv & omedveten hur
man domer sina egna kédnslor? Med dnnu mer “grinsséttning” 4 la “supernanny” bli skadan
bara annu storre, barnets sjalvkansla dnnu mera ringaktad och vuxenvérldens invasion
upplevs annu mera krankande. Man 6kar problemet istallet for att 16sa det. En empatisk och
respektfull intoning framjar en pedagogiskt framgangsrik granssattning. Siegel skulle
anvinda begreppet “mindsight” for att visa behovet att bada, féraldern och barnets mind vill
kanna sig accepterad och ké&nd, for att skapa en konstruktiv forbundenhet som respekterar
varandras suveranitet och integritet. En respondent svarar pa fragan: Vad associerar du med
begreppet mindful parenting och vad betyder det i praktiken for dig?:

"For mig betyder det att man dr ndrvarande i sig sjdlv som fordlder sa att man dd
kan vara narvarande for sina barn. Och nar man ser sina barn, ser man inte sig
sjalv — man ser sitt barn. Och det tycker jag ar en valdigt stor grej for att jag tror
att de flesta foraldrar, - och jag har ocksa varit dar - ser de bara som en
“extension” av oss eller att deras beteende, deras sdtt att vara att .. ja. Men om
man verkligen uppmuntrar och kénner deras suveranitet eller integritet.. - det
finns manga olika ord man kan anvanda som. N&r saker och ting kommer upp,
nar de borjar braka med mig: Det handlar inte om mig, jag behdver inte reagera.
Eller om jag lagger marke till att jag har sagt nagonting for att jag orkar inte
eller klarar av, da handlar det om mig. Sjalvklart - om de har varit valdigt
paverkade av att hora ett vildigt "Nej, du far inte”, om de blir jdittebesvikna,
deras besvikelse ar ocksa deras egen. Men jag far ocksa ifragasatta: vad ar
anledningen till att jag blir sd hdrd. Stimmer det héir riktigt? Ar det sd farligt?”
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Konflikter handlar ofta om gransséattning. Men konflikthantering och gransséttning
handlar lika mycket om att ta ansvar for sina kanslor. Aterigen blir det klart att det kravs ett
mindful eller atminstone ett reflexivt forhallningssatt for att 16sa en konflikt och sétta
konstruktiva granser. Pa sa vis blir det tydligt varfor flertalet av mina respondenter
rapporterade en storre konflikthanteringsformaga pga. deras meditationspraxis.

Foraldrar som har utvecklat formagan att battre kunna hérbérgera sina jobbiga kanslor,
sasom t.ex. otillracklighet, irritation, ilska, skuld eller aggression, ar ocksa béattre pa att sta ut
med barnens uttryck av deras besvérliga kanslor, visar min undersokning. De vet battre vad
som dr mitt och vad som ar ditt” (se citat ovan). P4 sa vis visar fordldern hur man
respekterar andras granser, nar man satter sina egna granser. Granssattningen blir ett konkret
uttryck for respekten for barns integritet. Men man visar ocksa att det ar ratt att krava respekt
for sin egen del. Det ar en viktig punkt, ty ett sddant samspel varnar om barns kénsla att vara
respekterad och vardefullt.

Intern intoning ar forutsattningen for extern intoning

Siegel (2007) skriver att mindfulness ar en form av intern intoning, en trygg anknytning
till sig sjalv och som framjar neural integration. Han bekréftar ddrmed studiens resultat att
mindfulness har en sjélvintegrerande kraft. Men Siegel papekar ocksa att samma formaga till
intern intoning har en viktig funktion for anknytningen mellan forélder och barn. Barn som
har foraldrar som praktiserar medveten narvaro profiterar enligt Siegel genom en tryggare
anknytning. Den 6kade formagan hos foraldern till intern intoning och som kultiveras genom
ett mindful forhallningssatt, gynnar aven foralderns formaga att tona in till sina barn (Siegel,
2007). Det i sin tur ar en viktig ingrediens for en séker och trygg anknytning hos barnet
(Slade, 2005; Fonagy & Target, 1997). “Mindfulness practices involve the attention on
loving kindness, on feeling the intention to care for the well-being of the self and of others.
Here we see a fascinating convergence of mindful intra-personal attunement with imaged
interpersonal attunement.” (Siegel, 2007, 5.200)

Anknytningsteorin betonar vilken viktig roll samspelet mellan foraldrarna och barnet har
for utvecklingen av en fungerande inre arbetsmodell hos barnet. Det har stor betydelse for
anknytningens kvalitet att foraldern ar berdaknelig och har formaga att harbérgera sina egna
och barnets kénslor (Broberg m.fl., 2006). Att 6va sig i att kunna harbargera sina egna och
andras kanslor ar just det som mindfulness och meditation kultiverar. Om sammanhanget &ar
korrekt sa har barnen storre chansen till en trygg anknytning om man hjalper deras foralder
att utveckla ett mindful forhallningssatt. Siegel & Hartzell (2003, s.7) skriver: “Mindfulness
is at the heart of nurturing relationships. When we are mindful, we live in the present
moment and are aware of our own thoughts and feelings and also are open to those of our
children. The ability to stay present with clarity within ourselves allows us to be fully
present with others and to respect each person’s unique mind.[...] When we are being fully
present as parents, when we are mindful, it enables our children to fully experience
themselves in the moment. ”

Barn lar kénna sig sjalva pa det sattet som vi kommunicerar med dem (Fonagy, Gergely,
Jurist & Target, 2002). Nér vi t.ex. ar mentalt franvarande dven om vi ar fysiskt narvarande,
sa paverkar det foralderns formaga och kvalitet att tona in sig till barnet. Barnet kommer inte
att kanna sig sedd och dess sjalvkansla kommer att lida. It is within our children’s
emotional connections with us that they develop a deeper sense of themselves and a capacity
for relating.” (Siegel & Hartzell, 2003, s. 8)

Nu har jag i min undersokning inte haft resurser att direkt undersoka huruvida barnen till
mina intervjupartner hade nytta av deras meditationspraxis, - och det vore sakerligen
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intressant att gora en sadan undersokning - men jag kunde dra slutsatser fran foraldrarnas
svar pa mina frdgor hur mycket de var i “resonans” med sina barn, som Siegel skulle
formulera sig. Jag fann genomgaende att foraldrarna yttrade sig med omtanke och varme om
sina barn. Jag upplevde ocksa en viss stolthet dver att man hade tillagnat sig ett satt som
underlattade att vara mera lyhérd och inkdnnande i de vardagliga situationerna. En
respondent svarade redan ovan pa frdgan vad hon associerar med begreppet mindful
parenting och vad det betyder i praktiken for henne:

“For mig betyder det att man dr ndrvarande i sig sjdlv som fordlder sa att man dd
kan vara ndrvarande for sina barn.”

En annan respondent t.ex. svarar liknande pa fragan: Pa vilket satt tycker du att mindfulness
eller ett mindful férhallningssatt har paverkat dina relationer med dina barn?:

“(paus) Hm. Svara fragor. (skratt) Krdver eftertanke. Jag tror att jag dr .. att de
upplever att jag ar dar i samtal, lek och det man gor i aktiviteterna. Och det kan
vara direkt relaterat till forhallningssattet. Man upptacker, nar man ar splittrad i
sinnet och kan ga tillbaka till att vara pappa och inget annat under tiden. Sa
sjdlva nérvaron, ndrheten, det tror jag att det paverkar.”

Flera av mina respondenter betonar att de 6kade formagan att “kidnna” sina barn och ”se”
dem, att vara nirvarande med sina barn” eller att "avlédsa deras kroppssprak”. Man behover
inte spekulera mycket for att forsta att foraldrar som aktivt kultiverar sin formaga att vara
uppmarksamma pa sig och sina egna fornimmelser dven har en 6kad formaga att vara
uppmirksamma och ldsa av sina barns signaler. Att ”vara diar” med sin uppmérksamhet ir en
stor gava for bade fordldrar och barn. Karlek ges uttryck genom en icke-domande,
accepterande och vanlig sinnesnarvaro. Att ha uppovat ett sadant forhallningssatt gentemot
sig sjalv dr pa ett naturligt vis grunden for att kunna ge det till sina nirmaste. Att "dlska sig
sjalv som sina ndrmaste” &r tydligen ingen tom pliktmoral, utan ett sitt att uppleva detta
ogonblick fullare och ett satt att leva ett bra liv tillsammans.

Fysiska och psykiska begransningar

Flera intervjupersoner kom sjalva upp med teman att somnbrist kan orsaka att man inte
formar att vara narvarande i stressfulla situationer. Da tappar man latt sitt fokus och reagerar
aggressivt eller obetanksamt. Att formagan till inre fokus radikalt minskar med sémnbrist &r
naturligt. Likasa rapporterades att lag blodsockerniva eller andra kroppsliga faktorer sasom
smarta, PMS eller stark stress paverkar intervjupersonernas férmaga att forbli
uppmarksamma. Det finns helt enkelt kroppsliga begransningar som paverkar formagan att
forbli narvarande. Typiskt ar svaret fran en respondent pa féljande fraga: Vad hander om du
inte &r narvarande med dina barn?

“Fler konflikter (Skratt) [...] Som jag ser det: De tva stora farorna for ett
ickefungerande samspel med barnen, det ar for lite somn eller sméarta i kroppen.
Det dr de tva faktorerna som sdtter ner samspelet med barnen.”

Siegel och Hartzell (2003, s.9) bekriftar: ”Under certain conditions response flexibility may

be impaired. When tired, hungry, frustrated, disappointed, or angered, we can lose the ability
to be reflective and become limited to our own capacity to choose our behaviors.”
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Alla mina respondenter har i intervjuerna pa olika satt ocksa papekat att det inte alltid
fungerar att forbli narvarande i stressituationer. Antingen var férmagan till fokusering
paverkad rent kroppsligt, som ovan beskrivet, eller sa klarade man helt enkelt inte av att
forbli nérvarande nér kanslorna var for starka och den egna, invanda reaktionen var helt
enkelt snabbare &n det nya forhallningssattet. Da var det bara att komma ihag
forhallningssattet, att forlata sig sjalv, eventuell be andra om ursdkt och att i efterhand
resonera om vad som har hant. En respondent svarar pa frdgan om han inte tander till lika
snabbt for att han kan ta ett steg tillbaka?:

“Jag kan nog tdnda till snabbt men sen kan jag stinga av det lika snabbt. Det kan
vara svart att stoppa ibland en reaktion. Men man kan valja sen hur vi forhaller
oss till det, tinker jag.”

Sa aven om utévanden inte alltid lyckas att forbli narvarande, sa slapper man snabbare sin
ilska och har lattare att férhalla sig efterat till den uppkomna situationen. Man vet ju trots allt
hur man gor for att “’stilla sig” eller att ater hitta sitt inre lugn.

Respondenternas rekommendationer

Nagra respondenter hanvisade aven till fordelen de upplevde att de hade tillfalle att
tillagna sig forhallningsséattet innan de skaffade sig barn. Just nar man blir smabarnforalder
stiger stressnivan i regel. Helt nya krav for att hantera stressfulla situationer dyker upp: man
maste andra sin vardag, ekonomin maste klaras, relationen stélls pa prov och barnet stéller
ovillkorliga krav pa uppmarksamhet. Att i en sadan situation forfoga Over ett
stresshanteringsverktyg upplevdes som vardefullt, &ven om det inte betyder att man alltid
klarar av situationen:

” . jag tycker [..] att de dren med meditationstraining gor att jag har en helt
annan beredskap att kunna handskas med vardagen med barnen. Jag menar
trotthet och smarta i kroppen gar ju aldrig igenom och det &r det som paverkar
oftast i negativ riktning. Jag tycker anda att jag har en formaga att jag framforallt
ser nar jag hamnar i situationer, nar det blir lasningar och som hjalper mig att ta
mig valdigt mycket snabbare ur dem. Och det har jag framforallt meditationen att
tacka.”

En annan intervjupartner rekommenderade direkt foréldrar att skaffa sig detta
forhallningssatt innan de skaffar sig barn:

“Parenting kan ju da just bara vara ndgot for dig, men just mindfulness kan vara
extremt nyttigt att ha lart sig garna innan det. Jag tror att foraldrar borde 6va det
innan de ar foraldrar, kanske det under graviditet och innan forsta barnet. Man
skulle kunna tinka sig att ha par.”
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Diskussion

Syftet med studien var att undersoka vad foréldrar som praktiserar olika
meditationsmetoder, sjalva upplever hur mindfulness som foérhallningssatt stodjer deras
foraldraformaga och vad mindfulness i fordldraskapet for dessa foraldrar betyder. Mina
forskningsfrigor direfter 16d: Vad betyder “mindful parenting” for forildrarna? Pa vilket satt
kan ett mindful forhallningssatt ka foraldrarnas formaga att svara an pa sina barns behov
resp. hantera olika stressorer i samband med foraldraskapet? Hur fungerar mindful parenting
I vardagen?

Forskningsfragorna besvarades mer an tillfredstallande med tanke pa studiens begransade
storlek. Jag 6nskade anda att det hade funnits mer material tillganglig som visade t.ex. direkt
hur mindfulness fungerar i vardagen. Studiens begransade omfang och upplagg gjorde att det
bara fanns material fran intervjuer med foraldrar. Det hade varit intressant att dven iaktta
samspelet mellan fordldrar och barn. Det hade sjalvklart gett studien storre reliabilitet och
validitet om empirin kompletterades med material fran observation.

Studiens resultat bekraftade i manga hanseenden de forskningsresultat som redan finns
tillgangliga om mindfulness, om mindful parenting, mindful relating och de resultat som
hjarnforskningen och anknytningsforskningen kring mindfulness och mentaliseringsformaga
har kommit fram till. Mina respondenter rapporterade i Overensstimmelse med dessa rén
framforallt en oOkad formaga till vad Siegel (2007) kallar responsflexibilitet och
affekthantering och detta i samband med en personlig féréandrings - och utvecklingsprocess
som deras meditationspraxis medforde. Att hitta ett inre centrum, en viloplats i sig sjalv mitt
i livets och fordldraskapets virvliande ké&nslostormar ar ett mycket praktiskt verktyg for att
bemastra vardagen. Det ger en kansla av inre helhet och av ett integrerat sjalv. Mindfulness
handlar om ett tillstdnd av intern intoning och det generar en rad formanliga effekter pa bl.a.
sjalv- och affektreglering (Siegel, 2007). Att kunna harbargera sina kanslor och tankar med
acceptans och vanlighet 6kade det personliga valbefinnandet pa psykisk och pa fysisk niva
(Kabat-Zinn, 1990; Siegel, 2007) och det dkade aven foréldrakompetensen avsevért vad
géller att hantera stressiga situationer (Singh, Lancioni, Winton m.fl. 2007). Den genom
mindfulness-praxis utokade formagan hos foraldern att harbéargera sina kanslor okade dven
formagan att hdrbargera, mentalisera och “omsorgsfullt reflektera” barnets kanslor.
Fordldern okade sin formaga att reagera pd barnet med “barnets sinne 1 sinnet”.
Anknytningsforskningen samlade resultat pekar pa att just denna formaga ar avgorande for
en trygg anknytning: “As Fonagy and his colleagues have so richly described, however, it is
the parent’s capacity to reflect upon the child’s internal experience that is so crucial to the
development of a secure attachment and to a range of other developmental outcomes.”
(Slade, 2008, s.270)

Baserande pa studiens resultat och pa forskningen kan man konstatera att mindfulness
samtidigt framjar relationen med sitt eget sjdlv och med sina nérmaste. Genom att vara i
resonans med sig sjalv formar foraldern vara i resonans med barnet och bemota dess behov
pa ett lugnare, kansligare och mer adekvat satt. Pa sa vis starktes barnets fortroende till
fordldern som en “trygg hamn”: “The more that human beings are able to envision mental
states in the self or other (and thus what is internal to the self and particular to the other) the
more likely they are to engage in productive, intimate, and sustaining relationships, to feel
connected to others at a subjective level, but also to feel autonomous and of separate minds
(Fonagy et al., 2002).” (Slade, 2008, s.271)

Mindfulness har som mal en personlig transformation som férandrar ens liv pa manga
satt. Att vara mindful i sin vardag resulterar i att bdde fordlderns och barnets mind “kénner
sig kidnd” (Siegel, 2007) och accepterade s& som de dr. Det har en stor integrerande och
forbindande effekt som var studie visade och som &ven andra studier om mindfulness
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bekraftade. Mindfulness fordndrar fordldern och det i sin tur forédndrar interaktionen med
barnet. Forskarna Singh, Lancioni, Winton m.fl. (2006, s.174) skriver i sin
forskningsrapport: “There is growing evidence that mindfulness training has many effects on
those practicing it and, in addition, has positive spillover effects on individuals who are
important in their lives. The changes to the mindful person appear to improve the overall
quality of life for both the person and others with whom he or she is involved (Gunaratana,
1991; McLeaod, 2001). These positive changes seem to result from a transformation in the
way the mindful person relates to events in his or her environment, rather than from learning
a set of skills to specifically change behaviors.”

Som forilder konfronteras man med sina begridnsningar och sina “unresolved issues” fran
sin egen anknytningshistoria. Nagra av mina respondenter berattade om det och man vet det
fran anknytningsforskningen (Siegel, 2007). For att ater bli hel och trygg som foralder
behover han eller hon ”svara an” pa, dvs. ta ansvar for dessa gamla kdnslor som provoceras
fram 1 foréldraskapet. Det var en viktig punkt som framfordes av mina respondenter:
Ansvarstagandet ar endast mojligt om man slutar déma och projicera ut odnskade tankar och
kanslor. Acceptans ar darfor ett nodvandigt steg for att medvetandegora och aterintegrera
borttrangda personlighetsandelar i sjalvet. Att ha bearbetat och gjort mening av sin egen
anknytningshistoria visade sig vara en viktig indikator for att kunna skapa trygga
anknytningar (Siegel, 2007; Siegel & Hartzell, 2003). Mindfulness kultiverar en icke-
démande, accepterande sinnestillstand, dar alla sorts tankar och kéanslor far bli sedda och
upplevda i medvetandet utan att bli démda. Det i sin tur framjar en sjélvintegrerande process
(Germer m.fl. 2005; Kabat-Zinn, 2005; Kabat-Zinn, 2003; Segal, Williams, Mark &
Teasdale, 2002; Siegel, 2007). ”Attunement emerges as integration is created. [...]. With
moment-to-moment awareness that does not grasp onto judgements, we have the formula for
internal attunement across the physical, somatic and mental domains of reality.[...] Mindful
awareness feels good, and is good for the whole being and his or her relationships with the
world and with others.” (Siegel, 2007, s.78). Det ar det non-reaktiva, accepterande
forhallningssattet inom mindfulness som har denna sjalvlakande potential. Det ar genom
medveten narvaro som den utévande formar att harbargera, reglera och fullt uppleva det som
uppkommer i sinnet just nu. Pa sa vis kan gammalt, obearbetat psykiskt innehall bli upplevt,
bearbetat och integrerad (Segal, Williams, Mark & Teasdale, 2002; Siegel, 2007). Och pa sa
vis blir det mojligt att adekvat och med kanslighet kunna reagera pa barnet trots de kanslor
som dyker upp i stressiga situationer. Forskarna kring Singh skriver i sin rapport: “Mindful
practice can lead to an emptying of one’s mind of limitations imposed by past conditioning.
[...] It reduces the tendency of parents to respond to their children based on habits formed
over the course of bringing them up and on the parenting they themselves received as
children.” (Singh, Lancioni, Winton m.fl. 2006 , s. 174)

Mindful parenting och andra féraldrastédsprogram

Mindful parenting star i kontrast till manga andra foraldrastodsprogram. Mindfulness
forsoker inte att forandra beteendet hos varken barn eller foréldrar. Det forsoker i forsta hand
att forandra attityden hos foraldern till sitt eget sinne och det generar en stor forandring i
beteendet av den utdvande och for personer i dennes omgivning: ”Unlike behavioral and
other parent training methodologies, where awareness of contingencies is heightened and
behavioral intervention is taught, mindfulness transforms the individual’s view of self and
others as the basis for behavior change (Germer et.al, 2005; Singh, Wabhler, et al., 2004).”
(Singh, Lancioni, Winton m.fl. 2006 , 174)

Singh m.fl. (2006) papekar en mycket viktig punkt som har relevans i diskussionen om
vilken sorts foraldrastod som skall laras ut. 1 manualbaserade foréldrastddsprogram
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fokuseras i regel pa att andra beteendet. Men de gamla interaktionsmonstren &r, som bekant,
starka och de tankemdnster som ledde till problemet blir ofta inte 16sta pa sa vis. Dessa
program initierar inte ndgon form av inre transformation hos foraldern och dennes relation
med sina dysfunktionella tankemonster. Man kan férmoda att en metod dar &ven foréldern
har personliga vinster i form av storre psykiskt och fysiskt valbefinnande leder till en mer
internaliserad och permanent forandring i foraldraformagan: »With mindfulness, the changes
are slower but internalized, and they change the very nature of the individual (e.g., demand
for compliance changes to compassion and love; the fear of their child’s engaging in
aggression changes to courage to face aggression with loving kindness). Mindful parenting
opens up to a developmental pathway that produces positive, bi-directional parent-child
transactions (Curtis & Cicchetti, 2003; Sameroff, 1995).” (Singh, Lancioni, Winton m.fl.,
2006 , 175)

Ar Mindful parenting vetenskapligt beprévat?

En frdga som stdlldes i borjan av denna studie var om ett mindfulness-baserat
foraldrastodsprogram  skulle uppfylla Foréldrastddsutredningens definition av ett
“evidensbaserat fordldrastodsprogram” (SOU 2008:131) resp. om det skulle uppfylla kravet
pa att vara vetenskapligt beprévat. Som har framgatt av studiens resultat och framforallt
oversikten 6ver forskningen, sa tyder allt pa att sa ar fallet. Tyvarr ar studierna som direkt
undersokte effekterna av olika mindful parenting program fa och det skulle behovas fler
studier som bekréaftar resultaten. Men de resultat som finns &r lovande.

Fragan om mindful parenting &r ett vetenskapligt beprévat foraldrastodsprogram besvaras
definitivt med ”Ja” om man, som Daniel Siegel (Siegel, 2007) anser att “mindfulness” och
“mentalisering” eller ”mindsight” beskriver samma oreducerbara realitet: ” In these ways,
neural integration, mental coherence, and empathic relationships can be seen as three aspects
of the one reality of well-being. We do not need to attempt to reduce any one of these into
some form of the other. Neural, subjective, and interpersonal together form valid dimensions
of reality that cannot be simplified into the other. ” (Siegel, 2007, s.199). Med andra ord: Om
omfattande forskning har visat att mindfulness leder till neural integration och mental halsa
(Siegel, 2007; Kabat-Zinn, 1990; www.marc.ucla.edu) sa leder det till slutsatsen att
mindfulness dven framjar empatiska och trygga relationer da allt ingar i samma oreducerbara
“verklighet”. Wilber skulle kalla det "De Tre Stora” aspekter av samma oreducerbara holon
(Wilber, 2003).

Den reflexiva formadgan hos foraldern har i studier visat sig vara véasentlig for
utvecklingen av en trygg anknytning hos barnet och dess franvaro ses som orsak till manga
psykopatologier (Slade, 2005; Fonagy & Target, 1997). Siegel skriver om sambandet mellan
reflexiv férmaga och mindfulness: “Peter Fonagy and Mary Target (1997) have proposed a
“reflective function” with which parents focus on the mind as being an important part of
secure attachment. This function may parallel the noting and describing facet of mindful
awareness.” (Siegel, 2007, s. 205)

Arietta Slade (2005) skriver om mentalisation: “Mentalization integrates ways of
knowing that are at once cognitive and affective; it is, in effect, the capacity to think about
feeling and to feel about thinking. Thus it refers, in part, to a cognitive process, namely an
individual’s understanding. In this sense, it is a metacognitive process akin to
perspectivetaking, and ‘‘metacognitive monitoring’’ (Main, 1991). In the language of
psychoanalysis, it is somewhat like insight. At the same time, it refers to an emotional
process, namely the capacity to hold, regulate, and fully experience emotion, in this sense
akin to, but not the same as, empathy (which does not imply regulation). It refers to non-
defensive willingness to engage emotionally, to make meaning of feelings and internal
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experiences without becoming overwhelmed or shutting down. The complex processing and
integrating that is inherent in high reflective functioning bespeaks emotional richness and
depth, and a capacity to appreciate and experience the dynamics of an internal and
interpersonal emotional life.” (Slade, 2005, s.271). Slade’s beskrivning av mentalisering
later som en beskrivning av vad mindfulness i grunden innebar: att vara medvetet narvarande
med ett 6ppet och accepterande sinne i det som sker i nuet. Nar man talar om acceptans inom
mindfulness dr det det som Slade kallar “non-defensive willingness”, en Gppenhet att
uppleva alla k&nslor och sinnesintryck utan att avvisa dem eller bli Gvervaldigad och
identifierad med dem.

Daniel Siegel gor sammanhanget mellan mindfulness och anknytning tydligt: ”With
secure attachment between child and parent one also sees the attunement to the internal state
— but in this case of another person. [...] Children thrive on the benefit of having parents who
focus on their internal worlds. In both mindful intrapersonal and interpersonal attunement,
one mind attunes to the affective and intentional states of a mind and everyone benefits.”
(Siegel, 2007, s. 189-190). Daniel Siegel foreslar att det finns ett neurobiologiskt samband
som forklarar varfor trygg anknytning och mindfulness forstarker varandra och bada leder
till allmént vélbefinnande: “If attunement produces integration in the brain, then
interpersonal attunement (in secure relationships, or imagined in loving kindness directed
towards others) and intrapersonal attunement (with loving kindness directed at the self as
well as with mindfulness in which one attunes to one’s own states of being, including
intentions, bodily sensations and feelings) will reinforce each other and produce more neural
integration. These could be the neural dimensions linking the ways in which mindful
awareness promotes both relational and internal well-being as it creates states of
integration.” ( Siegel, 2007, s.201)

Det finns sammanfattningsvis mycket overtygande skél for att anse att mindfulness-
baserade foraldrastodsprogram har vetenskapligt stdd och att de framjar en trygg anknytning
hos barnet, personlig mognad och psykisk halsa hos foraldern och — sist men inte minst — har
mindfulness visat sig vara effektivt i att forbattra foraldrarnas formaga att uppna och behalla
karleksfulla relationer sig emellan. Som sagt, det dr “three aspects of the one reality of well-
being”. Det finns darfor samhallsekonomiska vinster pa flera nivaer som skall beaktas nar
man Overlagger en investering i ett mindfulness-baserat foraldrastédsprogram.

Avslutande kommentarer

Forskningen tar reda pa vad som framjar psykiskt vélbefinnande, givande relationer och
trygg anbindning for barnet. Visdomstraditionerna har for 1ange sen utvecklat metoderna hur
det kan uppnas. Vetenskapen kom genom yttre iakttagelse fram till samma kunskap som
visdomstraditionerna genom introspektion. Wilber (2003) skulle nog sdga, att det handlar om
de yttre och inre perspektiven av samma holon. Det ar forbluffande hur de vetenskapliga
ronen passar ihop med den kunskap som visdomstraditionerna har utvecklat (Siegel, 2007).
Fast & andra sidan &r det inte, ty kunskapen om vad vi mar bra av, vad som framjar lycka och
valbefinnande inom oss och i vara relationer maste ju alltid ha varit tidlost och universellt.
Stradvan efter lycka ar den starkasta strdvan som vi manniskor har och alltid har haft
gemensamt. Metoderna i de utvecklade visdomskulturerna liknar darfor varandra. Det &r inte
forvanansvart alls. Vare sig vi nu anvander ord som mindfulness, kontemplation, meditation,
sinnesndrvaro eller mentalisering, intoning och harbdrgerande — det handlar i grunden om
samma kunskap: “Reflection on the nature of one’s own mental process is a form of
“metacognition”, thinking about thinking in the broadest sense; when we have meta-
awareness this indicates awareness of awareness. Whether we are engaging in yoga or
centering prayer, sitting and sensing our breathing in the morning, or doing tai chi at night,
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each MAP [Mindful Awareness Practice, anm. av forfattaren] develops this capacity to be
aware of awareness. Awareness of awareness is one aspect of what we can consider a form
of reflection. In this way, mindful awareness involves reflection on the inner nature of life,
on the events of the mind that are emerging, moment by moment.” ( Siegel, 2007, s.13)

Kunskapen om vad som framjar lycka inom oss och omkring oss foddes inte i och med
den moderna vetenskapen. Visdomen &r aldre dn sa, och det &r tur det. Det handlar om flera
tusen ar gammal vetskap och beprévad erfarenhet. Modern forskning bekraftar helt enkelt en
urgammal visdom pa vetenskapligt satt. Och det & mycket vart i sig, for nu vet vi att de
gamla visa hela tiden visste. Det ar bra det. Det hade varit varre om det varit tvartom.

Studien stddjer slutsatsen att mindfulness bor ha en given plats som foraldrastodsmetod.
Icke desto mindre finns det hittills for fa studier som undersoker mindfulness och dess
direkta effekter pa foraldraformagan och det vore mycket onskvart om fler studier
genomfordes. Om de resultat som redovisades i studien och de resultat som tidigare
forskning kom fram till, kan bekréaftas, sa vore mycket vunnet.

Ett samhélles lycka och framgang &dr beroende pa socialt och mentalt friska manniskor.
Tryggt anknutna barn blir vuxna och trygga foraldrar med goda relationer. En trygg barndom
varar darfor 6ver generationer — med konsekvenser for generationer. Om mindfulness kan
vara en vag att astadkomma en sadan samhallelig férandringsprocess, sa ar det verkligen vart
att laras ut till alla.
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Bilagor

a.) Intervjuguide
b.) Missivbrev

Intervjuquide for intervjun med foralder som praktisera mindfulness

Bakgrundfragor

Kan ni berétta kort om dig sjalv inledningsvis?

Hur kom du i kontakt med mindfulness?

Vad associerar du med begreppet “mindfulness”? Vad betyder medveten néarvaro for dig?
Sedan hur lange praktiserar du mindfulness?

Hur ser din praxis ut, vad innebér det?

Pa vilket satt har ett mindful forhallningssatt forandrat eller paverkat dig eller ditt liv?

Fragestallningar

1.) Hur upplever forildrarna sjilva vad ”mindful parenting” betyder?

2)

Hur skulle du vilja beskriva dig sjalv som foralder?
Hur skulle du vilja beskriva relationen med dina barn?
Vad associerar du med begreppet “mindful parenting”? Vad betyder det for dig?

Pa vilket sétt kan ett mindful férhallningssatt 6ka foraldrarnas formaga att svara an pa
sina barns behov resp. 6ka forédldrarnas formaga att hantera olika stressorer i samband
med foréaldraskapet?

Pa vilket satt tycker du har ett mindful forhallningssatt paverkat din relation:

Med dina barn? Och i sa fall pa vilket satt?

Med din partner? Och i sa fall pa vilket satt?

Med dig sjalv? Och i sa fall pa vilket satt?

Hur fungerar mindful parenting i vardagen?

Pa vilket satt har du anvandning av att vara mindful i ditt foraldraskap?

Hur gor du rent konkret? Namn gérna konkreta, vardagliga exempel. ( Foljdfraga ev.:
Om du befinner dig in en stressig situation med ditt barn, t.ex. du ska resa och barnet
samarbetar inte, har du da anvandning av att vara mindful eller inte? Hur gor du?)

| vilket ssmmanhang har du mest nytta av att vara mindful med dina barn och nér har du
ingen nytta av det alls?

Vad hande om du inte & mindful med dina barn? Vad hander da? Beskriv garna konkreta
situationer.
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