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Mentalisering er et moderne fagbegreb, der beskriver vores empatiske indsigt i egne og andres tanker 
og følelser. Mentaliseringsbegrebet er afledt af teorien om psykologisk mindedness og social kognition. 
Psykologisk mindedness har sit udspring i Murrays begreb’ intraception’ (1938), til Jungs begreb ’introver-
sion’ (1922) og William James’ begreb ’tender minded’ (Farber 1985), som løst kan oversættes ved ’blød-
sindet’. Alle disse begreber har både en kognitiv og en emotionel del. Den kognitive del handler om at 
kunne forstå psykologiske fænomener, mens den emotionelle del handler om både at være i kontakt med 
sit eget indre liv og at kunne afstemme sig med andres følelser og leve med i dem (Levinson, Sharaf, and 
Gilbert 1966). Psykologisk mindedness omfatter evnen til at forstå sig selv og andre og evnen til at tole-
rere ubehagelige følelser (Kennedy 1979). 

Selve ordet mentalisering blev først brugt af den fran-
ske psykoanalytiker Pierre Luquet (1981), som beskrev 
forskellen på spædbarnets sansede og følende verdens-
forståelse som primær mentalisering og den senere 
udviklede symboliserende og sproglige verdensforstå-
else som sekundær mentalisering. I 90’erne og 00’erne 
knyttede Peter Fonagy begrebet til tilknytningsteorien 
(1996, 2001, 2002). 

Evnen til empati og indsigt er dog også beskrevet på 
mere alment tilgængelige måder. I 00’erne gjorde Da-
niel Goleman den berømt under betegnelsen emotional 
intelligence (2005). Daniel Siegel beskrev den i sin bog 
Mindsight (2016), og Howard Gardner præsenterede 
den som to af sine syv intelligensformer, nemlig den 
intrapersonlige og den interpersonlige intelligens 

(2000). Det er også værd at tage med, at de store ver-
densreligioner igennem årtusinder alle har peget på 
betydningen af medfølelse i personlige og samfunds-
mæssige forhold (Armstrong 2011). Også den mo-
derne visdomsforskning betragter kombinationen af 
indlevelse, empatisk medfølelse, ro, fornemmelse for 
kontekst og nøgternhed som grundlæggende aspekter 
af visdom (wisdomresearch.org) . 

MENTALISERING I FORHOLD 
TIL ANDRE MENNESKER 

Som udgangspunkt skal man kunne mærke sig selv, 
altså sine egne sansninger, følelser og tanker. Dernæst 
skal man kunne indleve sig i den andens tilstand, hvil-



T E M A :  M E N T A L I S E R I N G

T I D S S K R I F T   f o r  P S Y K O T E R A P I   ·  N R .  3   ·  O K T O B E R  2 0 1 7 9

”Alle voksne, der kan mærke deres sansninger og følelser, har lært det i et samspil med et andet 
menneske, der reagerede empatisk og relevant på deres tilstand. Når en voksen klient ikke kan 
mærke kropssansninger og følelser, behøver det derfor ikke at være et ’forsvar’. Det kan være, at 
færdigheden aldrig er ordentligt indlært.

ket vil sige, at man både mærker, føler og forstår den an-
dens situation. 

Næste skridt er at forholde sig til den anden ud fra sig 
selv, altså at mærke sin interesserede omsorg for den 
anden. Denne omsorg vil udfolde sig som medfølelse, 
hvis den anden har det svært, og som en glæde, hvis der 
er sket noget glædeligt i den andens liv. 

Derefter kan man gøre sig tanker om, hvordan man 
forstår situationen, og om, hvordan alle disse tanker og 
følelser hænger sammen med egne livserfaringer og 
forestillinger om fremtiden.

Endelig kan man vælge, hvordan man kan bruge sin 
empatiske indsigt bedst muligt i situationen.

MENTALISERING I FORHOLD TIL SIG SELV

Mentalisering i forhold til sig selv er lidt mere kom-
pliceret. Det kræver, at man har to forskellige selvre-
præsentationer i en indre dialog, så følelser og indsigt 
kan strømme imellem dem, på samme måde som de 
kan gøre det mellem to personer. Den ene del føler og 
oplever på godt og ondt, den anden del har empati og 
forståelse med den første del og skal kunne lade sig på-
virke af mentaliseringsprocessen. Mange mennesker 

kommer i stedet til at holde mere eller mindre venlige, 
formanende enetaler for sig selv, som fx: ”Der er ingen 
grund til at blive så vred og ked af det, du ved jo godt, 
at han ikke mente det så alvorligt”, eller ”Du er også alt 
for nem at såre, det er nok, fordi din mor altid skældte 
dig ud.” Den indre del, der er vred og ked af det, reagerer 
ofte som et andet menneske tit gør – lukker ørerne og 
trækker sig væk. 

Hvis der ikke er en følelsesmæssig proces og afklaring 
i en dialog, er det ikke mentalisering, der foregår, men 
i stedet en forklaring, der ser mentaliserende ud. Det 
gælder både ydre interaktioner med andre mennesker 
og indre samspil mellem forskellige dele af sig selv. 

MENTALISERINGSNIVEAUER

En veludviklet mentalisering er præget af nysgerrig-
hed, venlighed, humor og refleksion. Man er interes-
seret i, hvordan andre mennesker oplever verden, og 
hvad man kan lære af deres perspektiv. Man er åben 
over for overraskelser og nye oplevelser og har samti-
dig sin sunde fornuft med sig. Man er empatisk og har 
fornemmelse for andres oplevelse. Man er opmærk-
som på sine egne reaktioner og på, hvordan man virker 
på andre. Man er også opmærksom på sammenhæn-
gen mellem handlinger, følelser og tanker og ved, at 
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motiver kan være ubevidste – også ens egne. Man ved, 
at både ens egne og andres narrativer ikke beskriver en 
objektiv virkelighed, men udtrykker subjektive ople-
velser. 

En mindre veludviklet mentalisering er normalt tegn 
på, at den personlige udvikling er stoppet på et tid-
ligt modningsniveau. Måske tænker man aldrig over, 
hvad der foregår indeni sig selv og andre. Måske opfat-
ter man kun andres konkrete handlinger og slet ikke 

deres hensigter, behov og følelser. Måske har man 
svært ved at mærke følelser, eller man blander følelser, 
sansning og tanker sammen. Måske bliver man hele 
tiden oversvømmet af sine følelser. Måske oplever 
man alting i sort og hvidt, godt og ondt. Måske er man 
100 % sikker på, at man ved præcis, hvad andre føler, 
uanset hvad de selv siger. Måske mener man ofte, at 
ens egen oplevelse af virkeligheden er den ’virkelige 
virkelighed’. 

Fig 1. Mentaliseringstrekanten. De tre store modningsområder sansemotorik, emotion og kognition er placeret på trekantens hjørner, mens de tre sider 
beskriver de følelsesmæssige færdigheder, der udvikles af samordningen mellem dem: Kropsfundering, symbolisering og mentalisering. 
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Vores mentaliseringsniveau er ikke stabilt, men for-
andres i forhold til vores humør og stressniveau og er 
afhængigt af vores evne til følelsesmæssig regulering. 
Peter Fonagy beskriver, at man for at have en stabil 
mentaliseringsevne skal ”smede mens jernet er lun-
kent”. Man kan miste en ellers god mentaliserings-
evne, hvis man ikke kan mærke sig selv, som fx ved ud-
brændthed. Man kan også miste den, hvis følelserne får 
overtaget over ens tanker, som fx i et skænderi.

En almindelig, god mentalisering opstår almindelig-
vis på baggrund af en tryg tilknytning, mens utrygge 
tilknytningsmønstre typisk giver forskellige slags 
svagheder i mentaliseringsevnen. Særligt god mentali-
sering udvikles som regel på baggrund af livsomstæn-
digheder, hvor man er blevet presset til det yderste for 
at forstå fx sine forældres vanskeligheder og gennem 
denne forståelse har haft succes med at forbedre rela-
tionen. 

Mentalisering gør vores egne og andres reaktioner 
mere forståelige. Den kombinerede indre klang af 
forståelse og empati skaber en beskyttelse i vores re-
lationer. Hvis man som ung eller voksen kan forstå og 
føle omsorg for sin mor, fordi hun er presset af noget, 
der skete på arbejdet, så kan man lettere klare, at hun 
pludselig eksploderer, uden at føle sig helt så personligt 
ramt. Mentaliseringsevnen har også stor betydning for 
vores evne til at berolige og beskytte os selv. Man kan 
bedre danse med sin egen vrede, angst eller grådighed, 
hvis man kender den og ved, hvordan man kan hjælpe 
sig selv til en bedre tilstand.

Heldigvis kan mentaliseringevnen udvikles livet igen-
nem.

DEN NEUROAFFEKTIVE 
MENTALISERINGSTREKANT 

Den neuroaffektive udviklingspsykologi (Hart 2006 
a, b, Hart & Bentzen 2012 a, b, c) brobygger forskning i 
hjernens og personlighedens udvikling gennem livs-
forløbet. Menneskets personlige modning og menta-
liseringsevne afhænger af, at sansemotorik, emotion 
og kognition sammenvæves i personlighedsudvik-
lingen. Det er altid samspil med andre mennesker på 
det relevante kompetenceniveau, der er udviklende. 
Trekanten på side 10 (figur 1) giver et skematisk bil-
lede af de personlighedskompetencer, der udvikles, 
nemlig kropsfundering, symbolisering og mentalisering. 
Manglende udvikling på et af områderne kan ikke 
øges ved at træne færdighederne på et af de andre. For 
eksempel kan man ikke tænke sig til en bedre kontakt 
med sine indre sansninger og følelser – men omvendt 
kan man heller ikke føle sig til en nuanceret refleksi-
onsevne. 

En socialpædagog beskrev dette, da hun fortalte om en 
voldsomt udadreagerende 17-årig pige på en institu-
tion, der var ked af, at hun ingen veninder havde. Den 
17-årige var følelsesmæssigt eksplosiv, og ind imellem 
marcherede hun frem og tilbage uden for stuevindu-
erne, råbende og gestikulerende. Pædagogen havde 
prøvet at tale pigen til fornuft: ”Hvad tror du, de andre 
tænker, når de ser dig? De bliver da bange for dig!”, men 
hun bemærkede at sætningen lod til at gå hen over ho-
vedet på pigen. I supervisionssamtalen gik det op for 
socialpædagogen: Selvom man er 17 år og kan bruge 
sprog, kan den følelsesmæssige udvikling være stop-
pet, så det følelsesmæssige niveau er som et vanrøgtet 
spædbarns. Det er ganske enkelt ikke muligt for den 
17-årige pige at forestille sig, hvad andre ser eller tæn-
ker. 
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De tre færdigheder forstås således: 

Kropsfunderingen er forbindelsen mellem 
sansemotorik og emotion, det er forbin-
delsen mellem indre sansninger, mimik, 
bevægelsesimpulser og følelsestilstande. 
Denne forbindelse vokser naturligt ud af 
de synkroniserede, glædesfyldte, frustre-
rende og omsorgsfulde kontakter med 
forældre allerede i løbet af det første le-
veår. Efterhånden udvikler forældre og 
barn dermed en fælles dans af interakti-
onsmønstre igennem sansninger, følel-
ser, omsorg, leg, konflikter og konflikt-
løsninger. Alle voksne, der kan mærke 
deres sansninger og følelser, har lært det 
i et samspil med et andet menneske, der 
reagerede empatisk og relevant på deres 
tilstand. Når en voksen klient ikke kan 
mærke kropssansninger og følelser, behø-
ver det derfor ikke at være et ’forsvar’. Det 
kan være, at færdigheden aldrig er ordent-
ligt indlært. 

Symbolisering er forbindelsen mellem san-
semotorik og kognition, som udvikles fra 
1½-2-års alderen. Symbolisering gør det 
muligt at bruge symboler og roller til at 
lege i en fantasiverden og dele den med 
andre, til at iscenesætte indre tilstande 
og udforske relationer og roller. Det ud-
vikler evnen til at overføre indsigter og 
idéer fra fantasiverdenen til konkret 
virkelighed og fra en sammenhæng til 
en anden. Fx kan et barn udforske en ny 
rolle ved at lege, at en uldvante er en lille, 
fræk hund, som barnet både giver om-
sorg og skælder ud, ligesom barnet selv 
får omsorg og skældud af sine forældre, 
ligesom en voksen klient kan få en ny 
indsigt af at udtrykke sin problemstilling 
i en tegning. Symbolisering skaber en lil-

le, kreativ, mental afstand til følelsesmæs-
sige tilstande, så man ikke er i sine følel-
sers eller impulsers vold. Hvis en voksen 
klient ikke har udviklet symboliserings-
evnen, bliver han eller hun nemt rasende 
og fortvivlet over, at terapeutens interes-
se og omsorg ikke er ’ægte’, og at det ikke 
er en ’rigtig’ relation. Klienten kan måske 
godt intellektuelt forstå grænserne i den 
terapeutiske kontrakt, men har ikke den 
følelsesmæssige modning til at kunne 
opfatte den terapeutiske relation som en 
slags træning og rollespil til andre relatio-
ner i livet. 

Evnen til at mentalisere gennem sprog 
begynder så småt at udvikles et sted mel-
lem 7-12-års alderen, når den kognitive 
udvikling og den sproglige forståelse får 
mere magt. Det er evnen til at kunne be-
skrive og tænke over sansninger, følelser 
og tanker og ud fra sine observationer og 
følelsesmæssige indlevelse at forestille 
sig andres sansninger, følelser og tanker. 
Langsomt kan evnen til både at føle sin 
egen og/eller en andens oplevelse, og til 
at træde ud af den og se den udefra, udvik-
les. Langsomt kan evnen til at se realistisk 
og venligt på sig selv udvikles. Kvaliteten 
af den sproglige forståelse er afhængig 
af sammenhængen med udviklingen af 
kropsfunderingen og symboliseringen. 
Sårbare klienter har ofte et narrativ om 
sig selv, der enten er meget fattigt, eller 
som slet ikke hænger sammen med virke-
ligheden. 

Empatisk indsigt i sig selv og andre gør 
livet lettere. Mange psykoterapeutiske 
retninger forsøger generelt at støtte kli-
enters indsigt og mentalisering gennem 
sprog, nemlig med spørgsmål og psyko-

”Kvaliteten af 
den sproglige 
forståelse er 
afhængig af sam-
menhængen med 
udviklingen af 
kropsfunderingen 
og symboliser-
ingen. Sårbare 
klienter har ofte 
et narrativ om sig 
selv, der enten 
er meget fattigt, 
eller som slet ikke 
hænger sammen 
med virke-
ligheden. 
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edukation. Som psykoterapeut er det værd at over-
veje, hvad det er for spørgsmål eller aktiviteter, man 
selv bruger til at hjælpe klienter – og sig selv – med at 
mentalisere.

Det er også værd at overveje, hvilke klienter der har 
glæde af de metoder, man bruger, og hvilke der ikke 
har. Når klienter ’har modstand’ eller ikke udvikler sig i 
terapien, skyldes det ofte, at terapeutens metoder eller 
mentalisering ikke møder klienten på det niveau, hvor 
de er i stand til at udvikle sig. Som Susan Hart plejer at 
sige: ”Ingen psykoterapeutiske metoder virker for alle 
mennesker, men alle metoder virker for nogle”.

MENTALISERINGSTREKANTEN 
SOM NAVIGATIONSREDSKAB 

Lad os gennem mentaliseringstrekanten udfolde et 
uddrag af en terapisituation: 

Jørn er 45 år, han lever i parforhold og arbejder som 
forskningsleder. Han kommer i terapi, fordi han er 
blevet opgivende og er kørt træt i forhold til et man-
geårigt forskningsprojekt, som endnu en gang er stødt 
på forhindringer. Uddraget er fra første session. 

Jørn fortæller, at han tager sig sammen og kører videre, for det 
skal lykkes! Selvom han har fundet en løsning og forsøger at op-
muntre sig selv med, at han godt ved, hvad han skal gøre, har han 
mistet energien, oplever han ikke kan mere og har følelsesmæs-
sigt lyst til at opgive. Desuden har han efterhånden fået meget 
kort lunte, så han bliver rasende på kolleger og familiemedlem-
mer over små fejltrin. Bagefter bliver han ked af, at han har for-
løbet sig. 

Terapeuten går først på opdagelse sammen med Jørn. 
Hun undersøger, om Jørn faktisk kan føle de forskellige 
sider i sig selv, både den engagerede del, den frustrerede 
og trætte del, der glider helt over i opgivelse, den rasen-
de del, kontroldelen og den, der bliver ked af at være så 
eksplosiv i forhold til venner og familie. Det kan han, så 

han kan altså symbolisere forskellige indre delrepræ-
sentationer. 

Jørns ansigtsudtryk og kropsudtryk passer til det, han taler 
om – han liver op, når han taler om visionen med sit projekt, 
og ser trist og opgivende ud, når han taler om sin opgivelse el-
ler skyldfølelse. Han taler om ensomheden i sin kamp for at 
komme videre, og han beskriver frustrationen som en sortrød 
klump i maven og tristheden som tyngde i brystet. Men han 
taler uafbrudt, uden at se på terapeuten, holde pauser eller på 
anden måde vise interesse for, om terapeuten har noget at bi-
drage med. 

Jørn kan mærke sine følelser kropsligt, så han har krops-
fundering – i hvert fald i forhold til denne problemstil-
ling. Samtidig bliver det tydeligt, at han mangler en 
vigtig indre delrepræsentation, nemlig en omsorgsdel, 
hvis funktion er at støtte og passe på ham. Den menta-
liserende selvomsorg kan kun udvikles ud fra erfarin-
ger med reelle omsorgsfulde interaktioner med andre. 
Derfor bemærker terapeuten, at Jørn ikke søger støtte 
i kontakten med hende, og at hans narrativ ikke har 
nogen beskrivelser af fællesskab eller støtte fra andre, 
hvilket hun går videre med. 

Terapeuten spørger Jørn, om der er nogen, han føler forstår og 
støtter ham i denne situation. Ved det spørgsmål går han i stå 
og ender med at sige ”Egentlig ikke …”. Terapeuten foreslår, at 
de undersøger, om hun har forstået ham rigtigt, hvilket han går 
med til. Hun beskriver omhyggeligt og medlevende de forskel-
lige aspekter af Jørns problemstilling og slutter med at spørge, 
om hun fik de vigtigste aspekter med. Han nikker, med våde øjne. 
”Ked af det eller bevæget?” spørger terapeuten. ”Lidt af hvert,” 
svarer han, og de ler sammen. 

Det møde, der her opstod igennem terapeutens re-
fleksion og den fælles latter, er et gyldent øjeblik. Det 
kunne opstå, fordi Jørn har en meget vigtig kropsfun-
deret ressource, idet han er i stand til at bevæges følel-
sesmæssigt af den enkle form for mentaliseret omsorg, 
der ligger i en omhyggelig og empatisk refleksion. Ny 
mentalisering opstår lettest i kølvandet på nye ople-
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Susan Hart er cand.psych., specialist og 
supervisor i børnepsykologi og specialist 
i psykoterapi. Hun er forfatter til en lang 

række bøger om neuroaffektiv udviklingspsykologi, som er over-
sat til flere sprog.

velser, og det er derfor ofte vigtigt at give klienten en 
ny erfaring, før man stiller kognitive mentaliserende 
spørgsmål. 

AFSLUTNING

Efter årtiers studier i børns og voksnes udvikling be-
skrev Daniel Stern (2004) sådanne gyldne øjeblikke 
som den måske væsentligste kilde til menneskelig 
udvikling. Betydningsfulde møder kan imidlertid kun 
finde sted på det psykiske niveau, hvor klienten befin-
der sig. Vi håber, at forståelsen af disse mentaliserings-
niveauer og mentaliseringstrekanten som navigati-
onsredskab kan være en hjælp til at skabe disse vigtige 
øjeblikke. 
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