ATT UTVECKLA
SJALVMEDKANSLA

OCH FRAMIJIA PSYKISK HALSA UTIFRAN
COMPASSIONFOKUSERAD TERAPI
AV SOFIA VIOTTI, LEG. PSYKOLOG

Vad iar medkéansla?

Medkéansla/ compassion innebar att kunna ndrma sig det som ar svart och jobbigt i livet och ha en motivation att
vilja hjalpa sig sjalv och andra med det. Det handlar om att agera pa satt som ar hjalpsamma och som 6kar vart
valmaende. For att kunna agera pa det sattet sa behover vi vissa formagor - till exempel att vara
omhandertagande och att kunna tolerera obehag. Att trana sig i medkansla innebar darfér att trana upp olika
formagor och fardigheter.

Férenklat kan man sadga att det handlar om att skapa en formaga att ta hand om sig sjalv istallet for att hamna'i
monster av sjalvkritik eller undvikande av det som ar jobbigt. Att géra detta kraver bade styrka och mod.
Medkansla missuppfattas ibland som nagot som enbart handlar om varme och karlek och att strava efter ett ideal
dar vi standigt ska kanna oss harmoniska. Sa ar det inte, det ar att undvika livet. Medkansla innebar att vdga moéta
livet precis som det ar. Det innebar att ta emot allt som hander i livet och inte blunda for det svara. Livet ar inte
[att, men vi kan hitta hjalpsamma satt att ta hand om oss sjalva.

Hur vi manniskor fungerar

Manga manniskor som mar daligt tanker att det ar nagot fel pa dem och att de ar unika med sin upplevelse. Det
skapar mycket onddigt lidande. Ett forsta steg for att bli mer omhandertagande mot sig sjalv ar darfor att fa en
forstaelse for hur vi manniskor fungerar och vad som blir problematiskt for oss. Till det kan vi anvanda oss av en
pedagogisk modell. Kom ihag att detta ar en forenklad modell, i verkligheten ar vi manniskor och vara hjarnor sa
klart mycket mer komplexa.
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Driv, bel6ning, utforskande Lugn och trygghet

Bara vara/
Samhérighet
Trygghet, vanlighet
Lugnande

Hot och skydd

Hotsystemet

Hotsystemet ar kroppens forsvars- och 6verlevnadssystem. Evolutionart satt utvecklades det for att skydda oss
fran fara och hot. Darfor aktiveras det snabbt och automatiskt, ofta innan vi medvetet har hunnit reflektera éver
en situation. Att det fungerar pa det viset ar oerhort viktigt for var éverlevnad. Tank dig sjalv in i ett scenario dar
nagon kommer springande emot dig och skriker hotfullt. | det laget ar man ratt tacksam over att kroppen
automatiskt ser till att man springer darifrdn. Hade man statt kvar och funderat éver frdgor som "Undrar varfor
personen skriker?”, "Ar hen ute efter mig?” s& ar risken stor att man rakat ut fér ndgot farligt.

Pa grund av att dessa reaktioner gar sa snabbt sa blir det ibland falskt larm och vi agerar pa satt som vi i
efterhand angrar. Dessutom ser faror och hot idag inte ut pd samma satt som de gjorde for flera tusen ar sedan.
Vi star sallan infor livshotande situationer som gor att vi maste agera sa snabbt som var evolutionart utvecklade
hjarna och vara kroppar vill. Utvecklingen av samhallet har gatt snabbare an hjarnans utveckling och darfér har vi
fortfarande en hjarna som agerar med larm om nagon blir irriterad pa oss, om vi utsatts for stress, eller till och
med om vi sjalva tanker pa obehagliga saker eller oroar oss.

Hotsystemet dras igang av hotfulla signaler, men vi kan daven dra igdng det av vart eget tankande. Ett djur som
blir drabbat av ndgot obehagligt atergar till ett normaltillstand strax efterat. Vi manniskor daremot har en
tendens att &lta det som hant eller oroa oss for att det ska handa igen. Pa det viset ar det |att for oss att dra igang
spiraler dar vart tankande aktiverar hotsystemet som i sin tur drar igang annu mer oro och negativa tankar.

Nar hotsystemet ar aktiverat sd paverkar det var uppmarksambhet, vara tankar, kanslor, vara beteenden och vad
som hander i kroppen. Var uppmarksamhet dras till hotfulla signaler och vi blir vaksamma. Vara tankar handlar
om oro, sjalvkritik eller ddbmande mot andra.

Beteenden inriktas mot att forsvara oss genom att ga till attack, fly, undvika eller bli passiva. | kroppen
utsdndras stresshormoner som kortisol och adrenalin och vi kan kanna att hjartat bérjar bulta, att muskler
spanns och att vi blir andfadda. Vissa kan dven uppleva magont, en klump i halsen, yrsel och darrningar. Kroppen
gor sig helt enkelt redo for att ga i forsvar.

De kanslor som aktiveras ar bland annat ilska, réadsla, angest eller skam. Kanslor ar de signaler som tydligast vill
f4 oss motiverade att agera pa ett visst satt. Men ibland gar det for snabbt mellan att kdnna radsla eller angest
och att agera med att fly, ga till attack eller undvika det obehagliga.

Drivsystemet

Drivsystemet skapar positiva kansloupplevelser som intresse, nyfikenhet, engagemang och en kansla av driv.
Systemet drivs av bland annat dopamin. Evolutionart satt sa skapades systemet for att driva oss att skaffa det vi
behovde sasom mat, nya boplatser och sexuella partners. Eftersom vi hela tiden behdvde upprepa beteendena
som att skaffa mat sa kunde kansloupplevelserna inte vara langvariga. Vi behoévde fa kdnna att vi ville fa den dar
skona lyckokicken pa nytt for att motivera oss att ge oss ut och utforska omvarlden.
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| dagens samhalle i vast kan det stalla till problem for oss. Vi lever i ett 6verflod dar vi har tillgang till mat och
andra saker som ger oss denna kick av dopamin, allt fran spel pa internet, till alkohol, godis, shopping och droger.
Gar vi for mycket pa sdkandet efter dopaminkicken sa ar det latt att vi fastnar i olika typer av beroenden. Har
behover vi fa koll pa var kansla och stanna upp var beteendeimpuls for att inte hamna i situationer som inte ar
bra for oss.

P3 samma satt som hotsystemet s paverkar drivsystemet var uppmarksamhet sa att vi blir inriktade pa att na
malet vi har framfor oss. Det kan innebara att vi har fokus pa att arbeta, 16sa en uppgift, charma nagon som
fangat vart intresse eller trana for att bli starka.

Nar drivsystemet ar aktiverat sa har vi hdg energi i kroppen. Ibland kan det gora sa att det blir svart att sova
eller att sitta ner och ta det lugnt. Vi kan uppleva det som en rastldshet.

Trygghetssystemet

Trygghetssystemet aktiveras nar vi "bara ar” och tar det lugnt. Det ar kroppens aterhadmtningssystem som gor
oss lugna efter vi presterat eller varit i en stressfylld situation. De hormon som ar kopplat till trygghetssystemet ar
oxytocin och endorfiner och det vacker kanslor av valbehag, lugn och varme i oss. Systemet aktiveras aven nar vi
kanner samhorighet med andra, ar omgiven av manniskor vi tycker om, ar fysiskt nara nagon vi gillar, eller till och
med nar vi tdnker pa ndgon som vacker en upplevelse av varme i oss.

Vissa manniskor har inte tillgadng till sitt trygghetssystem, vilket gor att de istéllet for att kdnna trygghet och
lugn nar de inte ar i full gang med att gora saker, kdnner en tomhet, eller till och med ett obehag. Vi behdver ha
upplevt trygghet och ha erfarenheter av att "icke-aktivitet” ar nagot behagligt och tryggt, for att vi ska kdnna sa
nar vi inte presterar eller upplever nagot hotfullt.

Systemen behover vara i balans

Vi ar beroende av alla system for att fungera pa ett bra satt i olika situationer. Vart hotsystem ska aktiveras nar vi
stalls infor fara och vi ska ga in i drivsystemet nar vi arbetar. Men problem uppstar for oss nar systemen kommer i
obalans, nar nagot system blir under- eller 6verutvecklat.

En del manniskor som drabbas av utbrandhet beskriver att de inte direkt kdnde sig stressade. De arbetade pa
och tyckte det var roligt. De hade en aktiv fritid och njot av att ha saker att gora. "Jag klarar inte av att bara sitta
ner och goéra ingenting, da kdnner jag mig nere”. De har manniskorna upplever den positiva energin i
drivsystemet. Vi ar inte vana att tdnka pa stress som positiva kanslor, utan vi tanker pa huvudvark, smnproblem,
angest och oro. Problemet ar inte att de har personerna har ett aktiverat drivsystem. Problemet ar istallet att de
aldrig far nagon aterhamtning. Vi behover aktivera vart trygghetssystem for att fa en balans mellan aktivitet och
vila.

En del manniskor beskriver hur de ofta upplever angest och oro dven i situationer dar det inte finns nagot att
oroa sig for. De har helt enkelt ett hotsystem som ar valdigt lattaktiverat och har inte strategier for att reglera ner
det med sitt trygghetssystem. Trygghetssystemet balanserar de andra systemen. Nar vi dras med av hot- och
drivsystemets primitiva impulser sa gor en aktivering av trygghetssystemet att den hoga aktiviteten lugnas.
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Varfor blir det obalans?

Evolutionen och hjarnan

Vi har hjarnor som bestar av aldre och nyare delar. De aldre delarna ser till vara primitiva behov som att skaffa
mat, andas, sova och skydda oss fran fara. | de nyare delarna ryms féormagor som att planera, reflektera, vara
kreativ, tdnka langsiktigt och fatta beslut. Eftersom de aldre delarna tar hand om mer livsavgérande formagor sa
har de en tendens att "kéra dver” de nyare delarna i vissa lagen. Det ar anledningen till att vi hoppar till da vi hor
ett hogt ljud innan vi har hunnit tdnka efter vad ljudet kom ifran. Hotsystemets automatiska reaktioner tillnér de
aldre delarna och darfér ar det mer lattaktiverat an de andra systemen. Var uppmarksamhet dras latt till hotfyllda
signaler och forskning har dven visat att nar vi dagdrommer och inte ar fokuserade pa nagot sa gar vara tankar
oftast 3t det negativa hallet. Darfor behover vi trana vara hjarnor for att rikta dem mot trygghet och lugn.

Erfarenheter/Inlarning

Utvecklingen av systemen paverkas aven av vara erfarenheter. Nar vi ar barn ar var hjarna som mest formbar.
Darfor paverkas vi mycket av hur vi blir bemoétta av vara foraldrar eller de som tar hand om oss nar vi vaxer upp.
Har vi foraldrar som har kunnat lugna oss nar vi varit radda, som har hjalpt oss forsta vad vi ar med om och
kunnat skapa en kansla av trygghet, sa lar vi oss aven att lugna oss sjalva. Vara foraldrar hjalper oss att fa tillgang
till vart trygghetssystem. Det &r pd samma satt som att lara sig cykla, om vi trénas i trygghet sa lar vi oss den
formagan.

Vart trygghetssystem utvecklas aven av ett varmt och karleksfullt bemétande. Har vi foraldrar som visat
mycket varme och vanlighet sa utvecklas vart trygghetssystem och vi kan anvanda det for att kunna reglera ner
hot och stress. Vissa foraldrar har inte sjalva tillgang till sitt trygghetssystem och da blir det svart att hjalpa sina
barn utveckla det.

Har vi inte tillgang till trygghetssystemet sa far vi svart att reglera ner vart hotsystem och da tar oro, angest
och ilska 6verhand. Eller s& gar vi 6ver till drivsystemet och hamnar i en standig kamp i att prestera, visa sig bra
nog eller hamnar i olika former av beroenden. Drivsystemet kan aven bli en vag vi anvander om vi ofta har fatt
berém nar vi presterat eller fatt hora att det ar viktigt att gora bra ifran sig.

Olika erfarenheter kan aven stimulera hotsystemet direkt. Har vi foraldrar som varit kritiska eller utsatt oss for
fysisk eller psykisk misshandel sa far vi ett mer utvecklat hotsystem. Samma sak om vi utsatts for mobbning eller
ar med om andra stressande och hotfulla erfarenheter i livet.

Samhallet
Det samhalle och den kultur vi lever i paverkar sjalvfallet ocksa hur var hjarna utvecklas.

Prestationssamhallet och sjalvforverkligande
Vi lever i en kultur dar det finns ett stort fokus p3 sjalvforverkligande, att na lycka och uppna sina drommar. Vi
lockas till att skapa en karriar, att bli valtranade, att hitta en karleksfull relation, att resa och kdpa klader. Alla de
har aktiviteterna gor att vi aktiverar drivsystemet. Sa vad hander da med ett samhalle dar manniskor far en tro
om att aktiviteter i drivsystemet ar vagen till lycka och valbefinnande? Jo vi far ett samhalle som ar beroende av
drivsystemets korta beldéningar och manniskor som goér mer, presterar mer. Nar den korta lyckokicken gar 6ver sa
vill man ha den igen och man fastnar i drivsystemet. Och ju mer man goér av dessa aktiviteter ju mer utvecklas
drivsystemet och ju lattare aktiveras det igen.

Att vara hjarnor stimuleras pa det har viset gor att marknadsféring fungerar och ar orsaken till att vi
konsumerar saker som vi egentligen inte behdver. Vi ater fast vi ar matta, vi handlar en ny kavaj trots att vi redan
har tre och vi tar for givet att vi mar mycket battre om vi far resa utomlands tva ganger om aret.

Hur samhdlleliga strukturer paverkar psykiskt maende

Nar man laser sjalvhjalpsbocker och nar man gar i terapi sa ar det 1att att man hamnar i tanken om att "bara jag
lar mig att hantera saker pd ett annat satt sd kommer jag ma battre”. Vi kan fa for oss att bara vi tanker och
forhaller oss annorlunda till livet sd kommer vi vara lyckliga. Och till viss del &r det s3. Vi kan vara med om jobbiga
saker och anda ha kvar en kansla av att vara grundade och trygga och kunna hantera livet som det ar. Vi kommmer
dock inte att kunna ta bort upplevelser av att bli daligt bemotta, av separationer eller av att kdnna oss radda och
otrygga for att vi forlorat arbetet eller blivit sjuka.

Vissa saker ligger ocksa mer pa en strukturell niva an pa en individuell. Det ar inte fel pa dig, du ar inte konstig,
for att du kdnner dig ensam om du bor sjalv 20 minuter frdn narmsta van. Du ar inte konstig om du kanner en
oro for att du inte far ett arbete nar du inte har haft ett jobb pa tre ar och arbetslésheten dkar. Det ar forstaeligt
att du ar trétt och kanner stress nar du kommer hem efter en fullspackad arbetsdag och har saker och aktiviteter
att ta tag i hemma. Det innebar inte att det ar fel pa dig eller du som goér nagot fel.
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Vi har ett samhalle idag som ar organiserat pa ett visst satt och vi manniskor reagerar pa det. For vissa passar det
alldeles utmarkt och de har inga problem att anpassa sig efter vad som hander. Vissa har aven med sig
skyddsfaktorer som foraldrar med en stabil ekonomi eller en hdg teoretisk intelligens som gor att de har latt for
att klara sig i skolan. Eller s& har de familj och vdnner med akademisk examen och/eller kontakter som gér att de
har 1att att ta sig ut i arbetslivet. Eller en god halsa och en uppoévad social formaga. Andra har svarare inom dessa
omraden och har en tuffare utgangspunkt.

Kontexten du ar i idag

Nagot som paverkar oss mer an vad vi ofta tanker pa ar vad/vilka vi har i vdr omgivning. Vanner, familj, partner,
arbetskamrater. Hur &r manniskorna du har runt dig? Ar de varma och vanliga, ser de dig och beméter dig pa ett
respektfullt satt? Eller har du manga manniskor som ar kritiska, som kanske sjalva ar stressade eller dar du aldrig
kanner dig riktigt sedd och bekraftad?

Har du en arbetsplats som ar stressig eller finns det tid for eftertanke och att arbeta i ett tempo som passar
dig? Har du arbetsuppgifter som matchar din férmaga och dina egenskaper eller kanner du dig standigt
otillracklig eller kanske uttrakad?

Kontexten kan aven tacka in sddant som den miljé du vistas i. Vi paverkas negativt av buller och trangsel.
Samtidigt som vi paverkas positivt av natur och vackra foremal och miljoer.

Allt det har paverkar vilket system du dras mot under dagarna. Systemet aktiveras av en blandning av din
omgivnings paverkan och ditt eget inre. Vissa manniskor ar kansligare for det som hander runtomkring och
paverkas mer av det, medan andra kan kdnna sig pa i stort satt samma satt oavsett vilka de har runt sig eller
vilken miljé de ar i. Det finns inget battre eller samre i detta, utan det ar helt enkelt bra att ha koll pa hur man
sjalv fungerar och vad man paverkas av. Kanske kan du géra nagon forandring eller anpassa nagot sa att det
passar dig battre?

Att trana medkéansla

Vi bestar inte bara av ett sjalv utan av manga olika sjalv/delar eller méjliga moénster. Nar du ar arg sa ar det ett
visst ménster i hjarnan som aktiveras och med ilskan kommer tankar, beteenden och kroppsliga upplevelser.
Likadant nar du ar féralskad, ledsen, sjalvkritisk eller omhandertagande. Nar vi ska forstd hur vi fungerar och vad
som hander i en situation kan det vara en hjalp att tdnka det som att olika sjalv aktiveras. "Nu &r det angest-
sjalvet som pratar”, "Nu ar sjalvkritiska sjalvet aktiverat”.

Nar vi vill utveckla medkansla sa tanker vi oss att det ar den delen av oss sjalva som vi vill utveckla. Vi kan kalla
det det medkannande sjalvet, compassion-sjalvet eller omhandertagande sjalvet eller ndgot annat ord som
kanns naturligt for dig. Medkannande sjalvet ar omhandertagande om dig och har egenskaper som varme,
vanlighet, forstaelse, styrka, mod, vishet och engagemang. Man kan tanka sig det som en inre terapeut eller en
mogen del av sig sjalv. Nar vi trénat upp denna del sa kan vi anvanda den for att moéta det som ar svart for oss.
Medkannande sjalvet kan hjalpa dig med angest, radslor och sjalvkritik.

Att det ar majligt att tréna upp nya monster i hjarnan beror pa att var hjarna ar formbar. Allt vi gér skapar nya
kopplingar och banor i hjarnan och omraden utvecklas och vaxer. Detta galler bade for om vi spelar ett
instrument, 1ar oss ett nytt sprak eller vilken vag vi tar till jobbet. Men hjarnan paverkas aven av vilket
kanslotillstdnd vi befinner oss i. Ar vi i upplevelser av stress och kritik sa blir vi mer och mer vana att vara i ett
sadant tillstand. Vi blir bra p3d att kritisera oss sjalva, kanna sjalvtvivel, oro och angest. Vart hotsystem vaxer sig
storre.

Ett forsta steg nar vi ska borja utveckla medkansla ar att trana upp vart trygghetssystem. Vi behdver en inre
formaga till trygghet for att kunna reglera hot- och drivsystemet. Allt for hog aktivitet i hot- och drivsystemet gor
att vi reagerar automatiskt och far svart att anvanda de nyare delarna av hjarnan och ta in vara och andras behov.
For att kunna agera med medkansla behdver vi darfor bade utveckla vart trygghetssystem och veta hur vi
aktiverar det vid behov. Traning i medkansla borjar darféor med att lara sig aktivera trygghetssystemet med hjalp
av andning och grundande évningar for kroppen.
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Bli medveten

Nasta steg i att arbeta med sig sjalv ar att forsta sina monster och vad som hander i olika situationer som ar
problematiska. Man kan bli battre pa det genom att trana sig i mindfulnessévningar dar man far lagga marke till
tankar, kanslor och beteendeimpulser. Man kan aven skriva ner tankar, kanslor, beteenden i olika situationer som
ar problematiska. Ett annat satt ar att anvanda sig av trecirkelmodellen. Att stanna upp lite da och d& under
dagen och identifiera vilket system som ar aktiverat. Exempelvis: "Nu befinner jag mig i mitt hotsystem”.

Genom att trana sig i att stanna upp och bli medveten om vad som hander i situationer sa bromsar vi upp
hjarnans automatiska processer. Istallet for att kdnna nagot och direkt reagera pa det sa far vi till ett mellanrum
dar vi kan valja att agera utifrdn vad vi behéver och vad som ar hjalpsamt pa kort och 1ang sikt. Det ar medkansla.

Ett exempel

Anna vaknar upp pd morgonen och kdnner sig lite deppig och upplever en obehaglig kdnsla i kroppen. Hon
tdnker instinktivt att det vore sként att bara somna om. Men istdllet fér att gé pd den automatiska férsta
kdnslan sa tdnker hon efter: "Vad dr det jag hamnat i just nu?". Hon ndrmar sig sin upplevelse och Idgger mdrke
till att hon kdnner dngest. Hon oroar sig fér tentan hon har i veckan och allt hon mdste Idsa in. Hon mdrker
ocksd att hon har en mdngd sjdlvkritiska tankar om gdrdagskvdllen — "Jag borde inte sagt den ddr
kommentaren pd middagen, tdnk om de tycker att jag dr otrevlig”. Anna mdrker att hennes hotsystem dr
aktiverat och att hon fortsatter att hdlla igdng det genom orostankar och sjdlivkritik. Det leder ocksa till att
hennes beteendeimpuls dar att vilja undvika att ta tag i saker, hon vill hellre ligga kvar i séngen.

"Inte konstigt att jag kdnner mig nedstadmd”, sGger hon till sig sjcilv med en varm och férstdende rést. "Det dr
verkligen jobbigt fér mig att kdnna pa det hdr viset”. "Men vad skulle vara mest hjdlpsamt fér mig just nu? Hur
kan jag ta hand om mig sjélv?” Om hon ligger kvar i sGngen hela dagen s kommer hon bli Gnnu mer
sjalvkritisk. Hon kommer sdkerligen dven tdnka mer pd gdrdagen och ha dnnu mer att Idsa in ndsta dag. Alltsg
bestdmmer hon sig fér att ga upp trots att det kéinns jobbigt. "Det dr okej, jag far kdnna sdhdar. Jag kan hantera
den hdr kdnslan. Jag ser dven till att boka in ndgot trevligt att géra ikvdll. Och jag kan bérja dagen med en
promenad och en 6vning i medkdnsla for att aktivera mitt trygghetssystem.”

Visualisering

En metod for att trana medkansla ar att anvanda sig av visualiseringsévningar.

Var hjarna ser inte sa stor skillnad pa vad som hander i verkligheten och vad som vi forestaller oss for vart inre.
Det gor att vi kan anvanda oss av var fantasi for att aktivera hjarnomraden. Detta har lange anvants inom
idrottsvarlden och i vissa former av mental traning. Nar vi visualiserar s& malar vi upp en bild i vart inre med hjalp
av vara olika sinnen - syn, horsel, kansel, lukt, smak.

| forskning har man sett att bilder ar mycket mer effektiva an enbart ord for att aktivera hjarnan. | évningar i
trygghet och medkansla anvander vi oss av visualisering for att aktivera kanslor av bland annat varme, vanlighet,
styrka och trygghet. Poangen med dévningarna ar att komma at en kanslomassig upplevelse. Det ar sjalva
processen som ar viktig och inte exakt hur évningarna ar utformade.

Det har tagits fram en rad olika 6évningar for att trana medkansla riktat till sig sjalv, frdn andra och till andra.
Ovningarna kan heta saker som: compassion/medkannande-sjalvet, compassion-idealet/medkiannande mentor
och trygg plats.

Nar man gor évningarna sa kan det dyka upp olika kansloupplevelser eller hinder och blockeringar. Det kan
handla om allt fran att du inte upplever ndgonting, till att du kanner ledsenhet, ilska, inte tror att du kan
visualisera eller att du far prestationsangest. Alla dessa reaktioner ar helt normala. Men du kan ibland behéva
hjalp av en terapeut for att forstd dem och kunna ta dig vidare.

Det ar aven viktigt att hitta en bra rutin runt att géra évningarna och att boérja i lugn takt. Ja, samma principer
som galler for att borja trana pa gym.

Nar vi tranar oss i fardigheter i medkansla sa gor vi det utifran alla delar som paverkar vart maende. Vi kan trana
upp fardigheter kopplat till tdnkande, beteenden eller kroppen, och vi kan anvanda ett forhallningssatt av
medkansla néar vi ska hjalpa oss sjalva med problematiska tankar, kanslor och beteendemaonster. Nedan far du en
beskrivning pa hur det kan se ut. Kom ihag att detta ar en férenkling och att vi manniskor ar mer komplexa an
vad som kan férklaras pa nagra sidor.
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Tankar

Var formaga att kunna téanka och reflektera ar fantastisk. Den gér att vi kan planera, |6sa problem och lara oss av
vara misstag. Men vara tankar kan dven stélla till det for oss. Oro, sjalvkritik, grubbel, dltande och démande av
andra ar aktiviteter som aktiverar vart hotsystem och som goér att vi fastnar i negativa spiraler som ofta gor att vi
borjar ma daligt.

Det storsta problemet &r inte att sddana tankar kommer. Som jag skrivit tidigare sa ar vart hotsystem installt pa
overlevnad vilket gor att var uppmarksamhet lattare dras till negativa signaler an till positiva. Sa att dessa tankar
dyker upp kan vi inte géra nagot at. Men vad vi gor sedan kan vi paverka. Nar en negativ tanke kommer sa far vi
ofta dven en obehagskansla och vart hotsystem aktiveras. Eftersom hjarnan ar van vid att |6sa problem sa tanker
den att den maste tanka ut en l6sning pa detta problem. | vissa fall lyckas det bra. Men ofta sd ar inte vara
problem eller orosmoment sa konkreta att vi kan 16sa dem genom att tdnka pa dem. Att d& tanka pa problemen
leder enbart till att vi fastnar i vart hotsystem och i oro och grubbel.

For att ta oss ur detta behover vi forstd denna process. Vi behéver kunna ta ett steg tilloaka och iaktta vara
tankar och lagga marke till att vart tankande medvetande kan delas upp i den delen av oss som tanker och
iakttar och tankarna som produceras. Genom att bérja se det pa detta vis kan vi bdrja forsta att vi inte ar vara
tankar. De kommmer och gar. Och de hanger tatt ihop med vilket system i oss som ar aktiverat. Vi kan fa dngest
(hotsystemet) och darfor tanka att vi formodligen kommer att géra bort oss pa motet. For att tva timmar senare
nar vi varit pa lunch med en gammal van kdnna oss lugna (trygghetssystemet) och darfor tanka att motet
kommer att ga bra och att om det inte gor det sa ar det inte hela varlden.

Vi kan anvanda processen — Stanna upp och lagga marke till vad for typ av tankar vi tanker. Ha ett
forhalliningssatt av forstdelse mot tankarna. Men sedan se vad som skulle vara hjalpsamt fér oss i denna situation.
Exempel: "Nu har jag en massa orostankar. Det ar forstaeligt eftersom jag ar stressad och vi har en deadline om
nagra timmar. Men att grubbla dver detta kommmer inte hjalpa mig. Jag tilldter tankarna att fa dyka upp men jag
fokuserar pa det jag haller pd med for stunden. Jag kanske ocksa skulle ga ivag och ta en kort promenad och
fokusera pa nagot annat nagra minuter for att bli lite lugnare”.

Né&r du arbetar med dina tankar kan du ocksa notera hur du vanligtvis talar till dig sjélv. Ar det med en
sjalvkritisk och hard ton? Vad skulle hdanda om du borjade tala med dig sjalv pa ett mer varmt, vanligt och
forstdende satt? En del ar da radda for att de ska bli lata eller tycker att de daltar med sig sjalva. Men om vi tittar
pa vad som gor att manniskor utvecklas och gor battre ifrdn sig i prestationer sa ar det nar de uppmuntras,
stottas och far positiv feedback. Detta ar ratt sjalvklart nar vi tanker pa hur vi skulle bemo6ta ndgon annan: "Jag
tror du klarar detta. Det spelar ingen roll om det inte blir perfekt. Och dven om det inte gar bra sa finns jag dar for
dig och stottar dig”. Men nar vi pratar med oss sjalva kan det istallet 1dta sahar: "Skarp dig. Det far inte bli fel. Jag
kommer sakert tappa bort mig och s& kommer alla se att jag ar osaker och tycka att ndgon annan borde tagit det
har uppdraget”. Och efterdt: "Fan det dar blev inte bra. Min chef sag irriterad ut och Fredrik slumrade till. Jag
borde ha forberett mig battre.”

Ett satt att trana sig i ett nytt forhallningssatt ar att skriva ner situationer som hant eller kommer att handa
utifrdn ett forhallningssatt av varme, vanlighet och forstdelse. Nar vi skriver ar det lattare att halla sig pa den
medkannande vagen. Nar vi enbart tanker sa ramlar vi latt tilloaka i gamla démande och kritiska tankespar.

Kanslor

Manga personer sager: "Jag vill bli av med angest”. "Jag vill inte bli arg och irriterad”. Men att ha det
forhalliningssattet till vara kanslor ar inte hjalpsamt for oss. Det ar som att vara i kamp med livet sjalvt, som att
saga "Jag vill inte kanna hunger” eller "Jag vill aldrig vara trott”. Men att vara hungrig eller trott har vi ofta lattare
att acceptera. Vi vet att det ar sadant som ingar i livet.

Vara kanslor fungerar dock pa samma satt. Du kan 6nska att du aldrig kdnde angest eller ilska, men de
kanslorna kommer 4nda att dyka upp, kanske varje dag livet ut. Och ju mer du ar i kamp med dem, ju storre
tendens har de att stanna kvar. Nar du blir kritisk till din angest, blir radd eller arg pa den sa stimulerar du ditt
hotsystem vilket gor att du far annu mer angest, radsla och ilska. Nar du daremot bemoter din angest med
varme och vanlighet och sager "Nu kanner jag angest, det ar okej, angesten far finnas har, jag kan ta hand om
den” och iakttar och beskriver for dig sjalv hur angesten kanns i kroppen, beskriver alla sma fornimmelser, sa kan
du nastan uppleva det som att det gar som en vag genom dig. Kanslan dkar ofta tillfalligt for att sedan avta. Eller
sa upplever du att kanslan inte ar sa outhardlig som du tankt, utan du kan fortsatta med det du for tillfallet hallit
pa med trots att angesten finns dar. Eller sd upptacker du att angesten finns dar for att det &r ndgon annan
kansla du trycker undan — kanske en ledsenhet. Och nar du vagar narma dig ledsenheten och later den fa finnas
dar sa slapper angesten.
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For att kunna bli medveten om och identifierar vara kanslor sa behdver vi kdnna igen dem. Nagra vanliga
kanslor att ha koll p& ar: gladje, intresse/nyfikenhet, ilska, ledsenhet, radsla, &ngest och skam. Nar vi forstar vara
kanslor sd ar de en oerhérd hjalp i livet. Det ar de som tydligast visar for oss vilket system som ar aktiverat och hur
vi reagerar pa olika situationer. Vad som gor oss glada, ledsna, radda, nyfikna. De hjalper oss att forsta oss sjalva
och vilka behov vi har.

Tyvarr ar det inte alltid sd enkelt att identifiera exakt vad vi kanner. Kanslor kan pendla snabbt, vi kan kdnna
flera kanslor pd samma gang och vi kan sakna kontakt med vissa kanslor. Om det till exempel inte var okej att
vara ledsen och grata nar vi var barn sa kan det vacka obehag nar vi ar vuxna. Vi kan da istéllet uppleva skam,
angest eller ilska nar vi egentligen ar ledsna. Ibland behover vi hjalp av en terapeut for att 16sa upp kanslomassiga
blockeringar.

Men dven om kanslor kommer och gar och dyker upp utan att vi kan kontrollera dem, sa kan vi aktivt gora
saker for att komma i kontakt med kanslor av gladje och upplevelser av trygghet och lugn. Tankar, kanslor,
beteenden och var omgivning paverkar varandra standigt. S& om du vill aktivera ditt trygghetssystem sa ar en
vag att vara uppmarksam pa vad som skapar gladje, trygghet och lugn hos dig. Finns det nagra personer som
gor det? Nagra platser? Nagon musik, film, bocker? Se om du kan 6ka pa dessa aktiviteter i ditt liv.

Beteenden

Nar vi pratar om beteenden sa talar vi ofta om beteenden som styrs av kortsiktiga och langsiktiga konsekvenser.
Kortsiktiga konsekvenser ar sddana som kommer direkt efter beteendet. Att ta en cigarett nar man kanner sig
uppstressad styrs av en kortsiktig beléning. Det skapar lugn, men langsiktigt leder det till dalig halsa. Att ringa
upp en arbetsgivare for att sdka ett jobb trots att det vacker obehag ar att agera utifran langsiktiga
konsekvenser. Det ger 6kat obehag i stunden men ékar chansen for att du ska f& det jobb du vill ha.

Ibland sker detta medvetet men ibland agerar vi snabbt och automatiskt och kommer pa forst efter nagra
minuter att vi borde gjort annorlunda. Det kan handla om att skalla ut nagon nar man blir arg eller att kbpa en ny
troja for att man i stunden kanner starkt att man vill ha den.

Att agera kortsiktigt skapar ofta problem for oss. Det ar beteenden som styrs utifran vara langsiktiga mal som
gor att vi utvecklas och gar framat. Darfor behdver vi dels forsta att var hjarna fungerar pa detta satt och dels vara
medveten om det i stunden det hander. Har kan vi igen ta hjalpa av processen — Stanna upp, ldagga marke till vad
vi drivs av i stunden, ha forstaelse for att var hjarna fungerar pa detta satt, och sedan gora ett aktivt beslut om vad
som ar mest hjalpsamt pa lang sikt.

Virderingar

Ibland kan det vara svart att veta vad det &r som ska styra ens beteenden. Och utan att ha ndgon guidning eller
kompass sd ar det svart att avgdra i stunden om det man gor ar ndgot hjalpsamt som leder i ratt riktning eller om
det faktiskt leder ndgon helt annanstans. D& ar man hjalpt av att arbeta med sina varderingar. Vad ar viktigt for
dig i livet? Hur vill du vara som person? Hur vill du vara mot andra?

Medkansla ar ocksa en vardering i sig. Vi tdnker oss har att vi alla mar battre och att varlden blir en battre plats
om vi behandlar varandra med en énskan om att forstd och hjalpa. Beteenden utifran ett férhallningssatt av
medkansla kan darfér handla om att stalla upp for ndgon annan, att ta hjalp av ndgon, eller att géra nagot som
man tycker ar laskigt for att det leder till nagot man vill pa langre sikt. Det kan aven vara att sdga nagra
forstdende ord eller att ta hand om sig sjalv genom att 4ta bra, motionera, umgas med manniskor som man
tycker om och som behandlar en val.
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Kroppen

| vastvarlden har det lange funnits en uppdelning mellan kroppen och sinnet, trots att de ar intimt
sammankopplade. Att ta hand om sin kropp — ata bra, motionera, sova och vila ar darfér en grundférutsattning
for att hjalpa sig sjalv. Det spelar ingen roll om vi tankar var bil med bensin om vi inte regelbundet tar hand om
den och lagar den nar den blir trasig. Pa samma satt ar det med kroppen.

| kroppen upplever du aven dina kdnslor och genom att kdnna igen kroppens signaler far du information om
dina behov och vilket system som ar igang.

Vi kan ocksa anvanda kroppen for att paverka hur vi mar. Du kan till exempel testa hur din upplevelse paverkas
om du stracker pa dig. Hur du paverkas om du ler. Och om du andas lugnt. Var andning ar intimt
sammankopplad med de olika systemen. Nar vi ar uppstressade andas vi hogt upp i brdstet och ofta med korta
andetag. Nar vi ar lugna anvander vi bade magen och bréstet och andas ofta lite langsammare. Det har kan vi
anvanda for att forsatta oss i lugn. Prova att ta ndgra andetag som ar lite langre och djupare an sa som du
vanligtvis andas och se hur det paverkar dig.

Avsluiningsvis

Du har nu fatt en introduktion till sjalvmedkansla och hur vi kan forstd oss sjalva utifrdan modern psykologi och
CFT. Men att utveckla sjalvmedkansla handlar forst och framst om konkreta upplevelser. Du behdéver goéra
ovningar, prova nya beteenden och testa att omproéva dina invanda monster. Undersdk med nyfikenhet hur ditt
liv paverkas av att du bemoter bade dig sjalv och andra med mer varme och forstdelse och gér nagot aktivt for
att hjalpa dig sjalv och andra.
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