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KAN MINSKA RISKEN
FOR ATERFALL

Erika Forsberg deltar
for forsta géngen pdé
mindfulness och hor
haft ett leende pd
iGpparna hela tiden
- Det har var verk-
ligen ndgot for nmig,
sager hon efterdt.
Otroligt skon kansla
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De senaste aren har mindfulness borjat
anvandas i beroendebehandling,
framforallt i USA. Amerikanska studier
visar att det kan minska drogsug och
risken for aterfall. Men metoden

har annu inte fatt faste i Sverige.

- Det har ariallra hogsta grad
relevant, sager dverlakaren och
forskaren Johan Kakko.

TEXT MARIA HAGSTROM /
FOTO ELISABETH EDEN




RE DECENNIER HAR
passerat sedan medicin-
professorn John Kabat-
Zinn tog mindfulness till
vistvirlden. Hans vision
var att anvinda det i virden
samtidigt som metoden skulle
studeras vid University of Massachusetts Medical
Center. Sedan dess har effekterna av mindfulness,
som handlar om att fista uppmirksamheten i
nuet, utan att déma eller virdera, fitt vetenskap-
ligt stéd och anvinds i dag inom sjukvirden mot
bland annat stress, dngest och depression.

Men det 4r bara det senaste decenniet som
metoden borjat ta plats i behandling f6r olika
typer av beroenden. Ett flertal studier, frimst
frdn USA, har visat att mindfulness kan minska
drogsug och risken for dterfall.

— Tyvirr har det inte blivit s3 stort i Sverige som
jag skulle vilja, men jag tror att det kommer, siger
psykiatrikern och mindfulnessliraren Ingemar
Skold som under minga &r hade behandlings-
grupper pd Mariakliniken i Stockholm.

An si linge ir det f3 svenska kliniker som
erbjudit mindfulnessbaserad iterfallsprevention.
Magnus Huss-mottagningen i Stockholm har ett
ittaveckorsprogram, utifrin en amerikansk manual,
under ledning av psykologen Lisa-Li Akerman.

— Min uppfattning ir att det ir vanligare att
patienterna slutfér den hir kursen in traditionell
iterfallsprevention, dir de ofta &terfaller och
avbryter behandlingen, siger hon.

EFFEKTERNA AV ATERFALL och sidomissbruk
kan bli férédande. Overlikaren Johan Kakko,
som har forskat om heroinberoende sedan 1990-
talet, har ging pd ging sett patienter skrivas ut
frin LARO-behandling efter urinprover positiva
for bensodiazepiner, cannabis eller alkohol.

— Det ir inte nigon moralisk brist som gor att
patienterna fortsitter att anvinda andra droger
vid sidan av behandling. Det finns en kvarstiende
obalans i hjirnan som LARO-behandling inte
kommer it till en borjan, den balansen kommer
forst pa sike. Det dr dir mdnga av patienterna iter-
faller. P4 manga hill i landet vintar man inte ut att
den balansen ska uppstd, utan skriver istillet ut dem.
Det blev f6r mig outhirdligt, siger Johan Kaukko.

Han har dirfor de senaste dren tittat nirmare
pa »aterfall« i sidomissbruk, och har dirigenom
kommit in pd mindfulness. I en nyligen publicerad
oversiktsartikel som han skrivit med en grupp
europeiska experter, nimns att mindfulness-
baserade interventioner framstir som ett lovande
komplement vid behandling av opioidberoende.

Johan Kaukko férklarar varfor: Heroin ir
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kortverkande, vilket leder till en »on-off«-

effekt. Nir hjirnan upprepade ginger utsitts for
denna »on-off«-effekt uppstir skador i hjirnan,
framforallt av »off-effektens, det vill siga under
abstinensen. Heroin aktiverar minniskans bels-
ningssystem, mer in hjirnan klarar av. Hjirnan
forsoker dirfdr bromsa Sverstimuleringen genom
en balanserande motkraft — antibeléningssystemet.
Nir en person har utvecklat ett beroende tappar
beloningssystemet kraft, medan antibeldnings-
systemet blir allt starkare. Personen upplever inte
lingre nigon »kicke, utan tar drogen for att balan-
sera det 6veraktiva antibeldningssystemet, lindra
abstinensbesvir och i bista fall uppleva normal-
tillstind, om 4n bara for stunden.

BEHANDLING MED METADON eller buprenorfin
tar bort »cravings«, men patienterna har fortfa-
rande ett rubbat stressystem — en Gveraktivitet i
den del av hjarnan som heter amygdala. Den gér
att patienten kinner dngest, obehag och olust.

— Med det perspektivet kan man forstd varfor
mainga soker sig till bensodiazepiner, cannabis
eller alkohol som didmpar for stunden. Det kan
ses som att patienten kopplar in en nédbroms pi
amygdala. Men du kan inte kéra runt med en
nodbroms. I det sammanhanget blir det intressant
att prata om mindfulness, som péverkar samma
kirna 1 hjirnan, siger Johan Kakko.

Amerikanska hjirnavbildningsstudier har »
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visat att mindfulness bdde minskar tithet och
aktivitet i amygdala, samt minskad upplevelse av
stress. Och stress ir en av de tre huvudorsakerna
till dterfall. De andra orsakerna ir att en liten dos
av en drog, som tidigare har gett positiv effekt,
skapar ett sug efter mer, och situationsbetingade
dterfall ~ om man hamnar i ett sammanhang dir
man brukade ta en drog s3 uppstir ett sug.

DEN KLASSISKA ATERFALLSPREVENTIONEN ir
ett dttaveckorsprogram dir patienterna pratar om
vilka situationer som vicker drogsug och hittar
strategier for att hantera dem. Men det hjilper
inte mot det som enligt Johan Kakko ir den
vanligaste orsaken till iterfall — stress.

En stor studie vid University of Washington
har visat att programmet MBR P, Mindfulness
Based Relaps Prevention, dir traditionell iter-
fallsprevention slagits ihop med ett mindfulness-
program, ar mer effektivt in den klassiska
dterfallspreventionen. Efter ett ir var det 31
procent firre 3terfall.

— Bide situationsbetingade och stressbetingade
dterfall minskar, siger Johan Kakko.

Ingemar Skold, som tidigare har haft ett
alkoholberoende, bérjade utéva mindfulness for
15 &r sedan. Han kinde direkt att det var bra
fér honom. Fér drygt tio ir sedan gick han en
utbildning i MBRP i USA och tog direfter emot

Foto: Maria Hagstrém

verlakaren Johan Kahko bérjade

for:¥n om heroinberoende pa 90-talet.
Nu tittar han narmare pa hur mindfulness
kan anvandas i den kliniskg vardagen.

ALKOHOL & NARKOTIKA [/ 52019

31%

farre aterfall
blev resultatet
efter en studie
vid University of
Washington, dar
traditionell ater-
fallsprevention
slagits ihop med
ett mindfulness-
program.

behandlingsgrupper pi Mariakliniken.

— Det finns forskning, framforallt tre stora
vilgjorda amerikanska studier, som visar att det ir
en bra behandlingsmetod, siger han.

I programmet MBR P triffas patienter en ging i
veckan i dtta veckor, dessutom fir de hemuppgifter
och mindfulnessévningar att géra varje dag.
MBRP innehiller stressreducerande teknik som
hjilper patienten att férhilla sig till sina tankar,
handskas med reaktiva monster, oka sin nirvaro
och medvetenhet, samt identifiera risksituationer,

Ingemar Skold anser att en av de viktigaste
Gvningarna ir den som heter SOBER: Stop,
Observe, Breath, Expand och Respond.

= Det handlar om att nir jag 4r p vig att géra
ndgot jag inte vill, di stannar jag upp, forssker
ldsa av vad som hiller p3 att hiinda, andas via
magen och kan sedan ~ istillet fér att reagera
automatiskt — gora det jag egentligen vill, som att
inte ta det dir glaset.

Per Frisk ir en av dem som gitt MBR P-
programmet. D3 hade han varit nykter i tv§ &r,
men kinde att han for att bibehilla sin nykterhet
behdvde f3 »pusselbitarna pa platse.

— Jag kan lugnt siga att mindfulnesskursen
forindrade mitt liv. Det 4r stora ord, men s§ var
det. Min syn pd mig sjilv, men ocksd mitt forhili-
ningssitt till mitt liv andrades. Jag ir inte lika arg
langre och jag har fitt 5kad acceptans fér hur mitt
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liv ser ut och att jag inte alltid mér bra. Och jag
har £6r forsta gingen borjat tycka om mig sjilv.

Nu gor Per Frisk nigon 6vning eller medita-
tion i stort sett varje dag.

Psykoterapeuten Annalena Sund Aillet,
som ir utbildad i MBRP, pépekar att beroendet
behdover ersittas av nigot annat och att mindful-
ness kan anvindas f6r att 6ka nirvaron och se och
uppleva andra saker som viktiga.

— Att bli uppslukad av annat i livet istillet for
att bli uppslukad av missbruket. For hur latt ar
det ate bli fri frin sitt missbruk om man inte har
nigot annat att gd till?

TROTS LOVANDE FORSKNINGSRESULTAT
rekommenderar inte Socialstyrelsen att metoden
ska ingd i vanlig behandling. Det vetenskapliga
underlaget bedéms vara otillrickligt.
—Socialstyrelsen rekommenderar att hilso-
och sjukvirden och socialtjinsten inte boér utfora
atgirden rutinmissigt, utan endast inom ramen
for forskning och utveckling i form av systema-
tisk utvirdering, siger Stefan Brené, utredare

Ndgot fran
naturen kan ge extra
ndarvaro.

pa Socialstyrelsen.

I nuldget saknas svensk forskning inom omridet.
Johan Kakko kommer gora ett pilotprojekt tillsam-
mans med sina medarbetare under hésten 2019.
Han brukar undervisa sina patienter om den neuro-
vetenskapliga kunskapen kring beroende, och passar
di alltid pi att fora in ett resonemang om mindful-
ness. Han berittar att en patient kom fram till
honom en dag och sa att det hade gett hopp om att
mi bittre och hade riddat livet pd henne.

— Det har inspirerat mig att titta nirmare pd
hur vi ska kunna anvinda oss av mindfulness i den
kliniska vardagen. Faller det vil ut skulle jag vilja
utveckla det till en studie. Det hir ir i allra hogsta
grad relevant. <

LAS MER

»> RELATIVE EFFICACY OF MINDFULNESS-BASED
RELAPSE PREVENTION, STANDARD RELAPSE
PREVENTION, AND TREATMENT AS USUAL FOR
SUBSTANCE USE DISORDERS - A RANDOMIZED
CLINICAL TRIAL Bowen S, Witkiewitz K, Clifasefi SL,
Grow J, Chawla N, Hsu SH, et al. - JAMA Psychiatry, 2014
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Niérvaro ger lugn och ro

Cruppen pa yogamattor i det lilla rummet pé Convictus Halsocenter har
just avslutat 30 minuters mindfulness. En stund av lugn och trygghet

i gemenskap.

U KOMMER MARKA skillnad
nir du varit med nigra ganger«.
Orden kommer frin Anna-Lena
Envall som varit med pid manda-
garnas mindfulness sedan starten
1 mars. »l borjan tyckte jag ocksa att tankarna for
ivig utan att jag hade kontroll. Nu mirker jag nir
det hinder och jag kan snabbare ta tillbaka fokus
pd det jag vill«, fortsitter hon till gisten som &r
med f6r f8rsta gdngen och upplevde att jobbiga
tankar kidnappade fokus.
Jorgen Harg hiller med om att 6vning ger
firdighet. »Jag kinner mig lugn och rofylld
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TEXT PETRA SUNDQVIST / FOTO ELISABETH EDEN

Petra Sundqvist
som skrivit texten
ar volontér hos
Convictus och
leder mindful-
ness.

efterdt men sen kommer jag utanfor till all stress
igen. Men jag mirker att jag inte gir upp lika
mycket i varv lingre nir tankarna drar ivig. Jag
kan notera nir det hinder.«

VI SITTER PA yogamattor i det lilla rummet

pd Convictus Hilsocenter i centrala Stockholm
och har just avslutat 30 minuter mindfulness.
Som vanligt tar vi en stund och reflekterar &ver
hur det kinns i kroppen efterit och hur stunden
upplevdes. Nigon kanske har en tuff dag framfér
sig, eller haft jobbiga tankar och vill lyfta det.
Det hinder nigot med oss alla efter den hir



Hdlsocenter och naturen ér platser Hokan Andersson prioriterar.

stunden. Det kinns nira och det blir littare att
Oppna upp.

Karin Persson, som ir férestindare pi
Hilsocenter berittar att hon mirker skillnad pd
gisterna efterdt.

— Det blir s3 tydligt hur de kommer ner i varv.
Det finns ett lugn och en trygghet for en stund.
De tillfillen som jag sjilv kan vara med upplever
jag det ocksi. Det finns en gemenskap och det ir
sd viktigt att f3 gora sint hir i en grupp.

CONVICTUS AR EN ideell férening med fem
olika verksamheter som vinder sig till hemldsa
och/eller personer med missbruksproblematik.
P3 Hilsocenter ir det dock en drogfri miljé och
hir erbjuds medlemmarna en rad aktiviteter som
till exempel olika yogaformer, styrketrining,
massage, samtal och mindfulness. Karin sdker
aktivt efter fler volontirer som kan leda mindful-
ness och meditation.

— Jag 6nskar att vi kunde erbjuda det varje
dag. For oss som har ett lingt missbruk bakom
oss krivs det verktyg for att hantera tankar och
kinslor. Vi ir oftast kinsligare och férstorar upp
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saker som hinder eller sint som andra siger. Det
ir som ett inre krig i oss, trauma, som vi behdver
ldra oss att hantera.

Hikan Andersson, 61, var 13 ir nir han
provade narkotika forsta gingen. Som 15-dring
var han fast 1 det.

— Jag har haft uppehaill, till och med under ett
par ir vid ett par tillfillen. 2010 holl jag pd att d6
i aids, klarade mig och tog dterfall igen. Jag har
knarkat i nistan hela mitt liv. Det kan vara ldtt att
tinka att det 4r forspilld tid men jag har tvingats
vinda p4 det for att kunna borja mi bra. Tinka
att jag samlat pd mig erfarenheter som jag ocksd
kan ha nytta av.

HAKAN, SOM AR stammis pd passen, har varit
drogfri i nio minader nu men sager att han aldrig
kint sig si hir lingt borta frin droger som nu.

— Det fir ricka nu. Jag har aldrig varit s3 frisk
tidigare. Jag springer, mediterar och gor mind-
fulness. Aven hemma. Den har hjilpt mig att
hantera kinslor och hitta fokus, jag har kommit sd
lingt. Det hir ir den ritta vigen. Nu ska jag leva
drogfri i 50 ir. «
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