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Du mentaliserar nér du dr medveten om tankar och kénslor hos dig sjélv eller nagon annan.
Du mentaliserar nir du funderar ”Varfor gjorde jag det dir?” eller undrar ”Sarade jag henne
nér jag sa sa ddr?” Formagan att mentalisera gor det mojligt for dig att forsta ett beteende. Du
hor en bildorr sla igen och det fangar din uppmirksamhet. Sedan ser du att mannen som
stangde bildorren letar i fickorna utan att finna nagot. Han borjar bete sig oroligt och forsoker
Oppna bildorren utan att lyckas. Han tittar in i bilen mot tindningslaset och borjar svira. Allt
det han gor skulle vara obegripligt om du inte automatiskt drog slutsatsen att han &r frustrerad
dérfor att han har last in nycklarna i bilen.

Nir du mentaliserar, sa tolkar du automatiskt beteenden som att de #r baserade pa menta-
la tillstand, till exempel onskningar, tankar och kénslor. Mannen ville kunna kora sin bil, for-
stod att det skulle bli besvirligt att komma in i bilen igen och kinde sig frustrerad — och kan-
ske ocksa hjilplos. Ibland maste du mentalisera for att kunna forsta dift eget beteende: "Hur
kunde jag vara sa ldttlurad, att jag lanade ut pengar till honom nir jag vet mycket vil att han
ar helt opalitlig?” Ofta behover du mentalisera for att forsta dina kénslomaissiga reaktioner:
”Varfor dr jag sa hdr upprord for att hon inte ringer tillbaka med detsamma? Varfor ar jag sa
kanslig just nu? Det kdnns som om manga har svikit mig pa sistone ...”

Sadana fragor dr bara startpunkten for hur du kan ténkas forklara saker for dig sjalv. Nar
du ser mannen bli frustrerad for att han inte kommer in i bilen kanske det stimulerar dina egna
minnen av att lasa dig ute och far dig att forsta att det hinde dig ndr du madde daligt. Om du
anvinder den fordjupade forstaelse som utforskandet av dig sjédlv har gett nir du erbjuder
mannen din hjilp, s kommer den att forbdttra samspelet mellan er.

En snabbdefinition av mentalisering &r att halla tankar och kénslor i tankarna. Mentali-
sering kriver uppmérksamhet och mental anstringning; det dr en form av medveten nirvaro,
det vill sdga att samtidigt vara uppmirksam pa vad andra tinker och kinner och pa vad du
sjdlv tinker och kédnner. Pa det sittet liknar mentalisering empati. Men mentalisering gar lang-
re dn empati eftersom mentalisering inkluderar uppmirksamhet pa ditt eget sinnestillstand, det
vill séga att du dr empatisk mot dig sjélv. Alltsa mentaliserar du nér du ska be chefen om en
ledighet och samtidigt tinker: ”Jag kidnner mig nervos, och det &r rimligt eftersom chefen kan-
ske blir forargad. Men jag kan sta ut med det.” Om chefen sedan kommer med orittvisa in-
vindningar, sd mentaliserar du nér du tdnker: Jag &r frustrerad, sa nu dr det viktigt att jag
viljer mina ord. Jag inser att detta gor hans uppgift svarare och maste fa honom att forsta hur
viktig ledigheten dr for mig.” Sa hér mentaliserar du ndr du visar att du forstar att chefen blir
irriterad och forsoker forhalla dig till det samtidigt som du forklarar din egen standpunkt.

I foljande situationer behovs mentalisering:

Nir du ska trosta en vin som mar daligt

Nir du ska klara ut ett missforstand med en vin

Nir du ska lugna ett barn som har fatt ett raseriutbrott

Nir du ska hitta strategier for att inte dta for mycket

Nir du ska be din chef om en 16neférhojning

Nir du ska fria

Nir du ska beskriva symtom och problem for din psykiater



Dessa exempel visar att mentalisering till stor del handlar om sunt férnuft. Vi dr alla psykolo-
ger av naturen nir vi forsoker forsta ett beteende eller rikna ut varfor nagon tanker och kdnner
pa ett visst sdtt. Mentalisering dr precis som spraket nagot som vi har en medfodd formaga att
ldra oss: vi utvecklar alla formagan att mentalisera, om vi inte har genetiska syndrom som till
exempel autism. Mentaliseringsformagan utvecklas emellertid precis som spraket bist i en
miljo som friamjar ldrande.

Mentalisering sker naturligt pa samma sétt som nér du anvénder spraket — for det mesta
behover du inte tinka pa det. Du behover inte vara sprakvetare for att kunna anvinda spraket
och du behover inte bli psykolog for att kunna mentalisera. Samtidigt 4r mentalisering en fdr-
dighet som kan vara mer eller mindre vélutvecklad. Bristfillig mentalisering kan bidra till
svara relationsproblem. Du riskerar att gora familjemedlemmar och vinner olyckliga om du
inte forstar deras behov och kinslor eller om du stindigt missuppfattar deras handlingar. Psy-
kiska problem som depression och missbruk paverkar mentaliseringsformagan kraftigt, efter-
som de undergriver formagan till flexibelt tinkande, forvrianger bilden av en sjdlv och mins-
kar intresset for andras upplevelser. Nir sadana problem uppstar kan man ha stor nytta av att
ldra sig mer om mentalisering, vara mer uppmirksam pa hur man mentaliserar och oka sin
skicklighet pa detta omrade.

Utvecklingspsykologer har forskat pa mentalisering under de senaste artiondena. Nu vet
vi atskilligt om hur mentalisering utvecklas och hur vi kan forbittra var mentaliseringsforma-
ga. Den hir artikeln beskriver olika aspekter av mentalisering, faktorer som paverkar mentali-
seringsformagan, effektiv mentalisering och fordelar med att mentalisera. Vi avslutar artikeln
med att avsloja vart frimsta mal: att paverka din instillning till mentalisering.

Olika aspekter av mentalisering

Mentalisering innebdr uppmérksamhet pa dig sjidlv och andra. En kollega, psykiatern Jeremy
Holmes vid University of Exeter i Storbritannien, beskriver det sa hir: mentalisering ar att se
sig sjalv utifran och andra inifran. Att mentalisera om andra kriver en viss anstringning: du
kan inte ta for givet att andra tinker och kénner som du, dven om de kan gora det. Du maste
byta perspektiv och forsoka se saken ur deras synvinkel. Ju bittre du kdnner en person, desto
bittre kommer du sdledes att kunna mentalisera om honom eller henne. Till exempel sa dr du
formodligen bittre pa att forsta en person, som du har en intim relation med, och andra nér-
staende dn du dr pa att forsta mer avldgset bekantas motiv. Trots det sa dr du kanhidnda med-
veten om att du har storst svarigheter med att mentalisera niar du kommer i konflikt med dem
som du star ndrmast. Alla hamnar vi i omstidndigheter som paverkar var formaga att mentali-
sera, vanligtvis nér vi kénner oss hotade eller &r fyllda av hiftiga kénslor.

Du kan inte ta for givet att du &r bra pa att mentalisera om dig sjdlv: trots att du lever mitt
i dina tankar och kinslor, sa idr det inte sikert att du alltid vet hur dina tankar och kinslor fun-
gerar. Vi har alla en formaga att lura oss sjdlva. Det dr vanligt att andra ser sadant hos oss som
vi sjdlva dr blinda for. Ofta forstar vi oss sjidlva bist i dialog med andra: kanske kidnner du
bara en vag upprordhet, nér du inleder ett samtal med en nira vin, for att under samtalets
gang inse att du kidnner dig sarad, skamsen och bitter. Pa sa sitt kan andra, som ser oss ut-
ifran, hjélpa oss att tydligare se oss sjdlva inifran.

Du kan mentalisera i olika tidsperspektiv. Du kan mentalisera om mentala tillstand i nuet:
”Nu blir jag upprord utan anledning.” "Hon borjar bli otalig pa mig.” Du kan dven mentalisera
om mentala tillstand i det forflutna: ”Nu nér jag har lugnat ner mig, forstar jag att hennes kri-
tik var avsedd att hjdlpa mig, inte att nedvirdera mig.” Vidare kan du mentalisera om mentala
tillstand i framtiden: ”Om jag inte berittar att jag blir sen, sa blir hon orolig och da kommer
jag att kinna mig skyldig.”



Viktigast &r att du kan omvandla eftertanke till forutseende: genom att mentalisera om
problem i det forflutna kan du 6ka din formaga att mentalisera i framtiden: ”Jag vet hur kéns-
lig jag dr for kritik och att jag latt hamnar i forsvarsstédllning och far svart att lyssna till hennes
synpunkter. Nésta gang ska jag forsoka att forstd hennes utgangspunkt, lyssna noga pa vad
hon sidger och undvika ett nytt gril.”

Precis som du kan mentalisera om det forflutna, nuet eller framtiden, sa kan du mentalise-
ra i ett snédvare eller vidare perspektiv. Du kan fokusera pa nagons kénslor vid en viss tid-
punkt: “Hon ser irriterad ut.” Dessutom kan du uppmirksamma det stérre sammanhanget:
”Hon tror att jag 1jog for henne.” Du kan #ven ta hénsyn till den andres historia: “Hon é&r
mycket kénslig for varje tecken pa svek pa grund av sin pappas standiga opalitlighet.” Du kan
alltsa vidga perspektivet nir du mentaliserar genom att ta hinsyn till ett langre tidsperspektiv
och dven till det bredare nitverk av interaktioner och relationer som paverkar en ménniskas
mentala tillstdnd.

Detta giller 4ven dina egna mentala tillstand: sjalvforstaelse kriaver ofta att du ser ett stor-
re sammanhang dn det som dr omedelbart framfor dig. Du kanske undrar: ”Varfor dr jag sa
upprord over att han inte uppmérksammade hur mycket arbete jag la ner pa projektet?” Om du
mentaliserar sa kanske du inser att du har ként dig bortglomd ldnge och att detta var droppen
som fick bdgaren att rinna 6ver. Du kanske kan se en linje fran dagens kénslor énda till barn-
domen, da dina fordldrar ofta gjorde dig besviken genom att missa dina skolpjaser eller id-
rottstdvlingar. Dina kénslor 1 nuet dr alltid firgade av dina tidigare erfarenheter, och att men-
talisera innebdr att vara medveten om dessa nyanser — ditt historiska ”bagage” — sa att du kan
se dagens verklighet som den r.

Du kan mentalisera mer eller mindre medvetet. Att mentalisera explicit ir en medveten
process, dir du avsiktligt tinker pa orsakerna till handlingar. Ofta dr det nér du dr forbryllad:
”Varfor sa hon sa?” "Hur kunde jag glomma det nir jag visste hur viktigt det var for honom?”
Du mentaliserar explicit nir du sétter ord pa dina kinslor, vare sig du forsoker forsta dig sjalv
eller behover uttrycka for nagon annan vad du kénner.

Oftast &r det sa, att du inte har tid att mentalisera explicit nir du interagerar med andra; da
mentaliserar du implicit, det vill séga spontant och intuitivt, utan att tinka pa det. Nar du men-
taliserar implicit, sa styrs du av din magkénsla. Nér en vén berittar for dig om en stor besvi-
kelse, sa far du automatiskt ett ansiktsuttryck som speglar ledsenhet och omsorg, och du lutar
dig framat for att fa nidrmare, kéinslomaissig kontakt. Din naturliga empati med andra bygger
alltsa pa din formaga att mentalisera implicit. Du mentaliserar ocksa implicit ndr du samtalar
med nagon och automatiskt, utan att behdva tinka pa det, tar hénsyn till den andres perspektiv
och turas om med den andre att tala. (Du tycker formodligen att samtal &r irriterande om den
andre inte mentaliserar, utan pratar om personer som du inte kdnner utan att tdnka pa att du
inte har en aning om vilka de ir.)

Nir allt gar som det ska, sa klarar du dig med implicit och intuitiv mentalisering. Du an-
vinder spraket naturligt, och du behover inte vilja dina ord om du inte blir missforstadd. Om-
vint giller alltsa att du behover mentalisera medvetet och explicit nir det blir en fnurra pa
traden. Mycket av din explicita mentalisering sker i form av berdittelser, som hjilper dig att
gora dina egna och andras handlingar begripliga. Du skapar hela tiden berittelser som handlar
om tankar och kénslor. Téank pa ett tillfille, ndr du var tvungen att réttfirdiga ditt agerande
infor nagon annan, till exempel nir du ska be chefen om en extra ledighet. Ténk pa hur du
forklarar dina kiansloméssiga reaktioner pa nagon annans beteende. Tank pa hur barn, som har
brakat med varandra, beter sig nér de ska forklara sig for sina fordldrar. De berittar ofta helt
olika berittelser. Da behover fordldrarna mentalisera for att kunna reda ut saken och ingripa
pa ett klokt sitt.

Du borjar tidigt i livet ldra dig att mentalisera genom att skapa beréttelser som forklarar
ditt beteende. Och du gor detta inom dig. Pa gott och ont berittar du hela tiden historier om



dig sjélv for dig sjdlv, och dessa historier paverkar vem du dr. Till exempel sa kan sjdlvkritis-
ka historier undergriva ditt sjalvfortroende: “Inget jag gor blir nagonsin ritt, hur mycket jag
an forsoker. Jag dr virdelos. Om nagot gar fel, dr det alltid jag som dr skyldig. Det &r historien
om mitt liv ...”

I bésta fall dr mentalisering, liksom historieberittande i allméanhet, ndgot kreativt: nér du
mentaliserar, sa far du nya perspektiv och ser dig sjdlv och andra fran flera hall. Alltsa menta-
liserar du nér du tdnker: ”Jag &r verkligen irriterad pa honom. Kéinner jag nagonting mer? Jag
tror att han sarade mig.” Du mentaliserar ocksa nér du efter att forsta ha tiankt ”Vilken idiot
jag ar!”, overviger saken och i stéllet tinker "Jag gjorde ett forklarligt misstag; jag forsokte
gora for manga saker pa en gang.” Jeremy Holmes beskrev insiktsfullt psykoterapi som en
“historiebyggande” och “historienedrivande” process. Nir du mentaliserar bryter du dig loss
fran gamla, inkorda spar i historierna du berittar om dig sjédlv och andra.

Forutsiittningar for mentalisering

Barn ldr sig sprak bist i en sprakligt rik miljo. De ldr sig genom att lyssna till tal, genom att
bli tilltalade och genom att bli horda och fa svar ndr de Gvar sitt tal. Pa liknande sitt ldr sig
barn mentalisering bést nér fordldrarna &r lyhorda for deras sinnestillstand, sarskilt deras kéns-
lor. Barn lir sig att mentalisera genom att bli mentaliserade, det vill siga att andra har deras
tankar och kinslor i tankarna. Mentaliseringsformagan kan inte blomstra i relationer som
priglas av kidnslomadssig likgiltighet. Tvirtom &r det i fortroendefulla och trygga relationer —
sadana som kinnetecknas av det som vi kallar for trygg anknytning — som mentaliseringen
utvecklas bist. Det dr nér barnen lér sig tala, och forédldrarna talar 6ppet med dem om deras
egna och andras behov, kénslor och riddslor och om varfor vi gor som vi gor, som mentalise-
ringsformagan tar ett stort sprang. Precis som med andra formagor, lir vi oss mentalisera ge-
nom 6vning, och ldrandet fortsatter hela livet.

Det 4r en sak att utveckla en mentaliseringsformaga och en annan att utnyttja den konse-
kvent. Omstiandigheterna kan underlitta eller forsvara mentalisering. Intensiteten i dina kéns-
lor har stor inverkan pa din formaga att mentalisera. Mentaliseringen fungerar bést nér du
varken &r for upprord eller for avtrubbad. Du behover kénna en viss trygghet for att kunna
mentalisera. Nir du kénner dig hotad — arg eller rddd — blir du upptagen av att forsvara dig
och har varken tid eller kraft att mentalisera. Nir du dr mycket upprord tar din instinkt att
slass eller fly 6ver helt, och mentaliseringen gloms bort. Du kan kidnna sddan panik eller ilska
att du inte kan tdnka klart for egen del och dn mindre ta andras tankar och kinslor i overvi-
gande.

Som vi redan har antytt, sa dr det som regel svarast att mentalisera i kinsloméssigt nira
anknytningsrelationer nér det uppstar konflikter och kénslorna svallar hogt. Detta ir ett ”"Mo-
ment 227: mentalisering dr allra svdrast nir du verkligen behdver gora det. Det dr darfor som
mycket av var mentalisering sker i efterhand; lyckligtvis kan du omvandla eftertanke till for-
utseende. Du kan behova professionell hjélp i form av individualterapi eller parterapi for att
ldra dig mentalisera i samband med konflikter eller situationer dér du kénner dig hotad i dina
anknytningsrelationer. Mentalisering gor det mojlig for dig att samtidigt vara uppmérksam pa
dina egna och din partners kénslor. Vill ni kunna 16sa problem konstruktivt, maste bada halla
bade sina egna och den andres tankar och kinslor i tankarna. Och det bista sittet att fa den
andre att mentalisera dr att gora det sjélv.

Bade for hog och for lag intensitet i kidnslorna kan forsvara mentaliseringen. Om du &r
alltfor deprimerad eller apatisk, sa kommer du inte att vara benidgen att mentalisera. Mentali-
sering kraver anstrangning, och du maste vara motiverad for att gora det. Om du &r likgiltig
infor andras behov eller kénslor, s kommer du inte att vara benidgen att mentalisera.



Skicklig mentalisering

Skicklig mentalisering kdnnetecknas framst av trdffsikerhet och innehdllsrikedom. Att menta-
lisera traffsdkert innebir att du kan se andra sa som de verkligen &r och dven att du kan se dig
sjdlv sa som du verkligen dr. Mentalisering kriaver fantasi, till exempel att kunna 6verfora dina
egna erfarenheter till andra, sa att du kan forestilla dig hur det skulle kénnas att vara i deras
klader. Men nér du 6verfor dina erfarenheter pa andra sa ger du dig samtidigt ut pa hal is, och
risken dr din fantasi leder fel och forvrianger mentaliseringen. Om du till exempel kénner dig
skamsen och otillréicklig eller dr 6verdrivet sjalvkritisk, sa riskerar du att felaktigt fa for dig
att andra ser ner pa dig eller fordomer dig. Nir du tinker pa det séttet mentaliserar du visserli-
gen, men utan att triffa ritt.

Vi far ofta fragan ”Kan man mentalisera for mycket?” Fragan handlar ofta om ineffektiv
eller missledande mentalisering, till exempel att vara besatt av eller stéindigt oroa sig for vad
nagon tinker och tycker eller att dlta egna brister och misslyckanden. Skicklig mentalisering
ar tvirtom flexibel och undersokande; den haller dig inte kvar i gamla hjulspar. Men precis
som med mycket annat dr lagom bést, det finns annat i livet &n mentalisering.

Problem med oro och iltande visar att triaffsdker mentalisering innebdir att man forankrar
sina fantasier i verkligheten, till exempel genom att fraga andra vad de tycker och tidnker i
stillet for att helt forlita sig pa sina egna antaganden eller projektioner. Om du tror att nagon
ar arg pa dig eller kritisk till ndgot du gjort, men inte dr sidker pa saken, sa kan du ju fraga. Om
du dr osédker pa din bedomning av en situation, sa kan du hora med andra hur de tdnker. Ofta
gor olika personer olika tolkningar av en och samma situation. Detta leder oss till mentalise-
ringens kérna, ndmligen insikten om att det finns manga mentala perspektiv pa samma yttre
verklighet. Det dr den mentala verkligheten.

Innehallsrikedomen i mentalisering &r kopplad till den mentala bearbetningen av tankar
och kinslor — anstriangningen att anvinda fantasin och tinka bortom det som syns pa ytan. En
pappa misslyckas med mentaliseringen nir han avfiardar sonens tarar och ser dem som ett be-
vis pa att han “bara dr en bortskdmd barnunge”, snarare @n att fundera pa orsaken till sonens
besvikelse eller frustration. Pa liknande sitt dr det ett icke-mentaliserande synsitt nir man
tanker "han dr bara en tont” om en arbetskamrat. Du kanske ténker pa dig sjdlv pa samma
icke-mentaliserande sitt: ’Jag dr bara en latmask” eller ”Jag dr bara impulsiv”. Ordet "bara”
dr en varningssignal for icke-mentalisering; det stdnger dorren till en reflekterande utforsk-
ning av de manga mojliga orsakerna till ett beteende.

I boken ”The Sovereignty of God” gav forfattaren och filosofen Iris Murdoch ett berdmt
exempel pa en svirmors omvérdering av sin svirdotter, ett skifte av standpunkt som illustrerar
en utveckling fran missledande till triffsiker mentalisering. Till en borjan uppfattade svirmo-
dern sin svirdotter som ohyfsad, oslipad och barnslig, och hon tyckte att sonen hade gjort ett
daligt parti. Utat bemdtte hon alltid svirdottern med vinlighet, men inombords kidnde hon
forakt. Svirmodern kinde sig dock obekvdm med sin attityd och fragade sig om den var ett
uttryck for snobberi. Hon foresatte sig att i stéllet se pa svirdottern med réttvisa och kérleks-
fulla 6gon, och var fast besluten att se svirdottern som hon verkligen var. Efter att ha an-
stringt sig och anvint bade uppmérksamhet och fantasi, sag hon inte lingre svirdottern som
vulgir, utan som okonstlad, spontan och hirligt ungdomlig — ett dramatiskt perspektivskifte.

Eftersom mentalisering innebér en dppenhet som ger utrymme for flera perspektiv, sa vet
du att du har slutat mentalisera nir du &r tvérsiker pa nagot. Du har slutat att mentalisera nér
du sdger: “Jag ver att du verkligen inte vill ha mig hir!” Du vixlar 6ver till mentalisering nar
du i stillet siger: "Jag tror att du verkligen inte vill ha mig hir. Ar det s3?”



Fordelarna med att mentalisera

Den mest uppenbara fordelen med att mentalisera &r i utvecklande relationer till andra, siér-
skilt med dem man star kéinsloméssigt ndra. Mentalisering — att bada haller den andres tankar
och kénslor i tankarna — dr intimitetens kédrna. Skicklig mentalisering ger dig ocksa mojlighet
att effektivt paverka andra genom att ta med deras synpunkter i berikningen och respektera
deras individualitet. Nir du inte mentaliserar tenderar du att patvinga andra ditt synsitt och
din vilja och forsoka tvinga dem att ritta sig efter dina onskemal, behov och uppfattningar.
Efterat kommer konflikter, fientlighet och motvilja som ett brev pa posten. Mentalisering in-
nebir inte bara att du paverkar andra, utan dven att du oppnar dig for att bli paverkad av
andra. Du skulle inte kunna ldra av andra genom att se saker ur deras perspektiv, om du inte
hade formagan att halla deras tankar och kénslor i tankarna. Sunda relationer bygger pa det.

Samtidigt som mentaliseringsformagan utvecklas bast i trygga anknytningsrelationer i
barndomen, &r en av fordelarna med trygg anknytning att du inte behover géra nagon storre
medveten anstringning for att mentalisera sa ldnge allt gar nagorlunda friktionsfritt. Daremot
maste du anstringa dig for att mentalisera i forhallande till konkurrenter eller nér du &r oséker
pa en annan persons palitlighet. Om du &r alltfor naiv och godtrogen — och inte anstringer dig
for att urskilja den andres verkliga intentioner eller motiv — sa kan du utsitta dig sjdlv for ris-
ker. I en ny relation &r det alltsa viktigt att gora forsiktiga bedomningar och att vara uppmérk-
sam pa magkénslan. Det &r dnnu vérre att lata bli att mentalisera om den andre mérker din
naivitet med hjédlp av sin mentaliseringsformaga, men sedan utnyttjar din godtrogenhet for
egen vinning. Sadant missbruk av mentalisering dr ett sitt att tillfredsstilla sig sjdlv eller
frimja sina egna intressen i stéllet for en sjidlvreflekterande process eller ett gemensamt pro-
jekt som syftar till omsesidig forstaelse. Det dr naturligtvis sa att en del chefer inom naringsli-
vet och foreningslivet tar sig upp pa det sittet, och bondfangare maste ocksa forsta andras
tankar och kinslor om de ska lyckas. Mentalisering kan missbrukas, precis som alla andra
formagor.

Mentalisering &r inte bara viktig i relationer med andra utan dven i din relation med dig
sjalv. Pa samma sitt som du ibland behover paverka andra, sa behover du kunna paverka dig
sjélv, till exempel nir du vill fordndra dina kénslor, attityder, tankesitt eller beteendemonster.
For att kunna paverka dig sjdlv maste du kdnna dig sjdlv och vara uppmérksam pa dig sjilv
genom att halla dina tankar och kénslor i tankarna. Om du till exempel kimpar med ett miss-
bruk, sa maste du forutse situationer som innebir frestelser och halla dig borta fran dem.

Att mentalisera sina kinslor &r det viktigaste och det svaraste. Du kan vara helt uppfylld
av ett kdnslomissigt tillstand utan att mentalisera. Du kan vara kinsloméssigt upprord och
verka spand och littretlig for andra utan att vara medveten om dina kénslor. Eller sa kan du ha
en vag kinsla av att vara ur form utan att riktigt forsta vad du kdnner eller varfor. Att mentali-
sera kinslor kriver att du samtidigt kan kdnna kdnslorna och tinka om kéinslorna, sa att du
kan tydliggora dina kénslor och orsaken till dem. Dina kénslor &r din guide pa “magniva” till
dina behov och till hur dina relationer fungerar. Du kénner dig irriterad nér nagon inkriktar pa
ditt omrade och irritationen far dig att sta upp for dig sjdlv. Nar du har blivit medveten om
dina kénslor genom att mentalisera, sa har du bésta mojliga forutsittningar att verkligen fa
dina behov tillgodosedda. Da kan du formedla dina kénslor till andra och pa sa sitt 16sa de
problem som kénslorna signalerar: ”Jag tycker inte om nér du stormar in utan att knacka.”
Aven nir det ir klokt att inte beritta om sina kinslor for andra, sd kan du atminstone uttrycka
dem for dig sjdlv inombords. I bista fall kan du inta en forstaende och empatisk hallning
gentemot dina kénslor, precis som du skulle vilja att andra gjorde. Du kanske inte vill beritta
for din chef hur arg du &r pa grund av hans oresonlighet, men du skulle kunna séga till dig
sjédlv: ”Det hér 4r otroligt irriterande — det &r inte konstigt att jag var orolig for att be honom
om ledigt!” Och senare kanske du kan dela dina kinslor med en vin som du litar pa.



Att mentalisera kdnslor hjdlper dig ocksa att avsta fran impulsivt beteende som forstor for
dig sjdlv, till exempel att storma ut ur chefens kontor. Mentalisering &r som att trycka pa en
pausknapp och inte bara “réikna till tio”, utan ocksa ge dig sjélv tid att tinka pa dina kénslor
och behov och pa hur du bista ska hantera dem i stéllet for att ta till desperata handlingar for
att bli kviva dem. Mentalisering kan till exempel hjilpa dig att kiénna igen, tolerera, reglera
och uttrycka dina frustrationskénslor, i stéllet for att gora dig av med dem genom att dricka
dig berusad.

En mentaliserande hallning

For att repetera: mentalisering dr en formaga som liknar spraket. Alla som inte har genetiska
skador eller utsitts for extrem vanvard lér sig att tala och mentalisera. Samtidigt kan vi alla
ldra oss att tala och skriva mer vilformulerat och alla kan ocksa léra sig att mentalisera effek-
tivare och mer konsekvent. Det vanligaste mentaliseringsproblemet ir inte att sakna grund-
laggande fardigheter utan att lata bli att utveckla och anvinda mentaliseringsformagan. Nir du
far svarigheter i nira relationer eller svarigheter att hantera dina egna kinslor, sa behover du
tinka mer pa mentalisering och anstringa dig mer. Du kanske dr i behov av professionell
hjélp. Vi har papekat att det bista sittet att fa andra minniskor att mentalisera dr att gora det
sjdlv: mentalisering foder mentalisering. Detta &dr vad vi terapeuter forsoker gora: genom att
mentalisera sjdlva, sa hjdlper vi vara patienter att mentalisera. Faktum &r att vi tror att fram-
gang i alla typer av terapi bygger pa att terapeuten och patienten mentaliserar.

Vi har skrivit denna artikel for att vi som terapeuter vill inspirera till det som vi kallar en
mentaliserande hallning: en hallning priaglad av 6ppenhet, fragvishet och nyfikenhet pa vad
som hinder inom dig sjédlv och andra. Denna héllning forutsitter att man kan uthirda tvek-
samhet och otydlighet — att sta ut med att inte veta. Mentalisering innebér att utforska olika
mojligheter med ett 6ppet sinne, en medvetenhet om att det alltid finns mer &n en sida av sa-
ken. Denna artikel &r f6ljaktligen bara en introduktion.

Himtad ur: Allen, J. G., Fonagy, P. & Bateman, A. W. (2008). Mentalizing in Clinical Prac-
tice. Washington, DC: American Psychiatric Publishing (s. 311-321).
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