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Förord

Naturen har försett mig med lockigt hår. Det var från början så lockigt att det krävdes våld för att borsta ut det och ganska tidigt inledde jag min kamp mot detta oregerliga hårburr. Jag förklarade krig mot håret som aldrig ville forma sig som jag önskade. Nu som medelålders kvinna har jag för länge sedan givit upp detta krig och kommit till ro med mitt hår precis som det är. Vem vann kriget? Inte jag i alla fall. Ingen av mina sinnrika och hårdhänta metoder hjälpte på något långsiktigt sätt och lockarna är därför kvar om än i mindre omfång. Eller kan man faktiskt säga att jag vann just därför att jag gav upp kampen? För mig är lockarna numera ganska ointressanta, men däremot inte processen som ledde fram till försoningen med dem. Jag vet fortfarande inte riktigt hur jag kom dit och varför det ändå dröjde så länge.

Jag har alltid fascinerats av frågan om vad som leder oss fram till en förlikning med, eller snarare hantering av, det svåra i livet, det som inte enkelt går att ändra på, och då menar jag även långt svårare saker än ostyrigt hår.

För över tio år sedan åkte jag till professor Marsha Linehan vid University of Washington i Seattle, USA för att lära mig att hjälpa och behandla kvinnor med svåra trauman, självmordsbenägenhet och självdestruktivitet. Metodiken jag lärde mig kallas för dialektisk beteendeterapi, DBT. Vistelsen i USA blev inledningen till en omvälvande och spännande fas i mitt yrke som psykolog och psykoterapeut. Jag fick där kontakt med österländsk filosofi och meditationskonst i form av övningar i medveten närvaro och i acceptans. Här fann jag något som berört mig mycket, inte bara yrkesmässigt utan även privat.

Personligen tycker jag att det är svårt att acceptera det som är smärtsamt i livet. Rädslor, upplevda tillkortakommanden, sorger och förluster är och förblir svåra att handskas med, även om jag, liksom många andra, för det mesta hittar någon sorts metod att leva med dem. Säkert har jag hjälp av mina yrkeskunskaper ibland, men långt ifrån alltid. Min energi har nog mer ägnats åt att få bort det svåra än att bara leva med det. Precis som med mitt hårburr.

Men nu känns tiden mogen för att stanna upp, summera och sätta ord på mina och andras reflektioner kring detta tema. I boken vänder jag mig inte bara till dem som sökt eller söker hjälp för psykiska problem. Bokens tema är i högsta grad allmänmänskligt och jag hoppas att den har någonting att ge till alla som lever, och därför behöver klara av livets många olika påfrestningar.

Jag vill på intet sätt påstå att jag har full kontroll över samtliga aspekter av den medvetna närvarons och accepterandets konst. Jag accepterar helt och hållet att denna text är ofullständig och att den förmodligen kommer att leda läsaren in i en mängd idéer och uppslag om hur man i stället skulle ha disponerat boken. Det är helt i sin ordning. Andra får leda diskussionen vidare.

Min kollega Åsa Nilsonne och jag har samarbetat på så sätt att Åsa, samtidigt med denna bok, utkom med en egen – Vem är det som bestämmer i ditt liv? Åsas bok har fokus på »medveten närvaro». Den medvetna närvaron och acceptansen är tätt sammanlänkade och på sätt och vis varandras förutsättningar. Därför kan våra böcker komplettera varandra och de kan också användas som lämpliga uppföljningar till vår tidigare utgivna Dialektisk beteendeterapi vid emotionellt instabil personlighetsstörning. Teori, strategi, teknik (2002).

Till sist – denna bok har i huvudsak tillkommit under de mest acceptabla omständigheter som jag kan tänka mig, nämligen under en solig sommar på Koster och på den vackra skånska Bjärehalvön. Den sista putsningen av texten gjorde jag i sällskap med Åsa Nilsonne under ett fikonträd vid Lake Langano i södra Etiopien, övervakad av nyfikna och närgångna babianer i trädens grenar. Eventuell förenkling och beskäftighet, såväl kring de filosofiska som de praktiska momenten i innehållet, kan möjligen skyllas på detta faktum. Livets frustrationer, personligt obehag och lidande var, för min del, nästan obefintliga under dessa veckor. Boken hade kanske fått en annan ton om den skrivits under tidiga novembermorgnar på tåget mellan Uppsala och Stockholm.

Tack Åsa för ett, som alltid, kreativt och roligt samarbete. Tack min älskade familj, särskilt till Göran, som läst och kommenterat och tack Lena Forssén och Lena Albihn på Natur & Kultur för att ni finns, stöttar och accepterar.

Tack också till Marsha Linehan som lärt mig dialektisk beteendeterapi och om hur man hanterar lidande, till Alan Fruzzetti och hans maka och kollega Armida som sett till att jag bibehållit dessa kunskaper, till Steven Hayes, Kelly Wilson och Mark Williams som inspirerat mig till acceptans i olika diskussioner och workshopar och genom sina kloka skrivna ord i olika former.

Jag är också stort tack skyldig till alla patienter, till terapeuter som jag handlett och utbildat under årens lopp och till mina kära kolleger, särskilt mina övriga teammedlemmar Tord Berndtson och Håkan Götmark. Ni har alla lärt mig så mycket.

Tack särskilt till Eleonora, en modig och stark kvinna som läst manus och givit värdefulla synpunkter.

Marie Åsberg, professor i psykiatri på Karolinska sjukhuset, har på olika sätt banat väg för min egen och många andras utveckling till nya kunskaper och förståelse för det extrema psykiska lidandet – tack Marie!

Uppsala, april 2007

Anna Kåver


Inledning

Där hänger på boklådsfönstret en tunnklädd liten bok. Det är ett urtaget hjärta som dinglar där på sin krok.

August Strindberg: Ur Sömngångarnätter på vakna dagar
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I skrivandet lägger författaren ut både sin hjärna och sitt hjärta till beskådande och försäljning utan minsta vetskap om mottagandet. Så var det också med denna bok. Ämnet ligger mig varmt om hjärtat, men var detta av något som helst intresse för en bredare allmänhet? Jag undrade ofta om boken alls skulle köpas och läsas. Än mer undrade jag över vilka reaktioner som skulle komma från dem som läste den. Det värsta hade kanske trots allt varit en total tystnad och ett likgiltigt bemötande. Nu har boken levt i några år och jag vet mer. Något omtumlad och mycket glad kan jag konstatera att både min bok och systervolymen av Åsa Nilsonne har köpts och lästs i en omfattning som vi aldrig kunnat föreställa oss. Min boks ämne om acceptans tycks ha rört vid något mycket väsentligt, inte bara hos en liten skara invigda i den psykoterapeutiska världen där jag arbetar.

En våg av intresse kring frågor om livsstil och livsfilosofi har rullat upp under de senaste åren. Intresset handlar inte om hur vi ska äta, motionera och bli vackra. Den vågen har vi simmat i länge. Nu handlar det i stället om psykologiska och existentiella förhållningssätt, om hur vi kan leva med det som livet erbjuder oss – på gott och ont. Vågen hämtar sin inspiration från den österländska livsvisdomen. För tre år sedan, när denna bok först kom ut, var min upplevelse att ämnet acceptans väckte skepticism, nästan irritation. Nu är det annorlunda. Boken kom i rätt tid och bidrog till vågens kraft. I otaliga föreläsningssalar, på små intima bibliotek och i intervjuer i massmedia har jag fått diskutera medveten närvaro och acceptans. En del har förberett sig och vill dela med sig av egna reflexioner och om ansträngningar med övningarna. Många vill också vittna om hur svårt det är.

Du som nu har öppnat denna bok undrar kanske om du bläddrar i en instruktionsbok i underkastelse – håll ut en aning och läs vidare. Människor som jag diskuterar ordet acceptans med reagerar olika. Många får något stilla och längtande i sin blick men en del blir irriterade och några till och med riktigt förbannade. En del lägger politiska, religiösa, filosofiska eller feministiska aspekter på begreppet och fjärmar sig ifrån det egna och personliga. Ytterligare andra skrattar generat och tycker att det är ålderdomligt och förlegat att prata om acceptans. De tycker inte att acceptans som livsfilosofi stämmer med den moderna människans tempo och krav på förändring och utveckling. Det skulle på något sätt vara osunt och inskränkt att gå omkring och acceptera när så mycket måste förändras!

Här är en provkarta av olika negativa associationer och innebörder som kan dyka upp: att ge upp, att bli passiv, att tappa kraft, att verka dum, att erkänna att man har fel och att andra har rätt, att inte erkänna att ens hemska livsupplevelser har inträffat, att stå stilla, att inte lösa problem, att inte utvecklas, att vara osolidarisk. Något inom oss protesterar och spjärnar emot när vi uppmanas att acceptera. Åtminstone när det gäller problematiska saker i våra liv.

Samtidigt tycks vi ha en stark längtan efter något annat. Intresset för och ett sökande efter stillhet, lugn och ro, efter ett slags själslig time-out utan krav på åtgärder, förändring och utveckling bara ökar. Antalet självhjälpsböcker i ämnet fyller numera hyllmeter efter hyllmeter hos bokhandlarna. Fler och fler lär sig meditera och tränar sig i att kunna stanna upp och vara i stunden. Men på något sätt vill vi ändå både ha kakan och äta den. Vi vill inte gärna kliva av förändringståget och bli förnöjsamma med det vi har, då kan vi gå miste om något – kanske lyckan. Visst behöver vi kunna ersätta det ständiga jagandet efter snabba materiella vinster, efter prestation, kontroll och perfektionism med ett tillstånd av ro och stillhet. Även med risk för någon sorts kostnad, kanske i form av skavanker, ofullständighet, mindre pengar i plånboken eller lägre standard.

Ett nytt uppvaknande har också skett på politisk nivå inför det ökande antalet sjukskrivningar och inför utbrändhetsfenomenet, de så kallade utmattningsdepressionerna. Pengar satsas på forskning och alla verkar veta att vi arbetar för mycket och driver oss framåt under för höga krav, men få vet hur vi ska hjälpa oss själva ur rävsaxen.

Det är inte bara på arbetet som vi utsätts för hårdhänt hantering. Mediabruset lockar oss systematiskt in i ett upplevt akut behov av att åtgärda och förändra oss för att bli lyckliga. Här är ett axplock ur en svensk damtidning: »Känner du att du saggat ner dig och bara trampar runt i samma hjulspår? Då är det hög tid för avtantifiering», »Unna dig en nystart», »Lär dig leva långsamt», »Friskare, snyggare och gladare på tre veckor», »Tygerna som förändrar», »Modet som gör dig till en stjärna.» Uppmaningar om yt- och utseendeförändringar verkar vara de i särklass mest effektiva metoderna för att få oss att konsumera, motionera och banta mer. Ett rejält förändringsprojekt är vad som behövs, vi duger ju inte som vi är! Tänk att vi alla går på det.

På ett djupare plan, när det gäller vår personlighet, våra tankar och känslor och de förutsättningar som livet ger, är det ännu svårare. Det finns inga »antirynkkrämer» som slätar ut och tar bort oönskade känslor och tankar. Ångest, en extrem variant av negativa och katastrofala tankar och känslor, kan inte elimineras på ett radikalt sätt, inte ens genom medicinvärldens mest effektiva »antirynkkrämer» – psykofarmaka.

Vad gör vi då? Ska vi fortsätta att kämpa med att byta ut vårt inre eller kan vi i stället förlika oss med det? Eller ska vi göra både och? Kan vi, om vi accepterar den person som vi är på gott och ont och det livet bjuder ur alla aspekter, ändå uppleva tillvaron som meningsfull? Livet innehåller ju så mycket som är smärtsamt! Mitt svar är att det går. Om detta handlar denna bok.

Medveten närvaro och acceptans är begrepp som präglar den »tredje vågen» inom den variant av psykoterapi som kallas för kognitiv beteendeterapi, KBT, till vilken den dialektiska beteendeterapin, DBT, räknas. Dessa inslag är influenser från österländsk meditationskonst. Man kan beskriva det hela som gammal österländsk filosofi i en ny kontext. Den medvetna närvaron och den accepterande inställningen har i årtusenden utgjort basen i zenmeditation. I västerlandet har vi nu börjat förstå det hälsosamma och terapeutiska värdet av att kunna använda en del av dessa tekniker, även om vi inte lär oss att meditera.

Tredje vågen är ett uttryck för metodutveckling och att något möjligen har saknats i sedvanlig KBT. Denna psykoterapiform har huvudsakligen fokuserat på aktiv förändring och problemlösning och som sådan har den visat sig vara mycket effektiv. På så sätt hjälper vi bra men vi vill naturligtvis hjälpa ännu bättre. Att föra in den medvetna närvaron och det accepterande förhållningssättet i KBT skapar ett komplement och en nödvändig balans i behandlingen, en helhet och en djupare förståelse för det komplexa och för det oförändringsbara i tillvaron.

Själva fenomenet acceptans är inte lätt att gripa sig an om man har ambitionen att vara vetenskaplig. Begreppet har än så länge ingen uttalat vetenskaplig eller teoretisk förankring i grundläggande psykologiska teoribildningar som kognitions-, emotions- eller inlärningsteorin även om det definitionsmässigt måste beskrivas med begrepp från samtliga dessa områden. Vad jag vet har man heller inte gjort någon genomgripande psykologisk utforskning kring själva acceptanstillståndet – dess processer, hur det upplevs och vilken betydelse det har för mänskligt fungerande. Det intressanta är att man ändå här i västvärlden och inom psykoterapin börjar upptäcka och lära sig att använda den medvetna närvaron och acceptansen som en läkande och livskvalitetshöjande kraft. Vi rör oss här med andra ord på lite obruten mark, även om de flesta av oss har en intuitiv känsla för vad det är att acceptera. Fenomenet acceptans kan förstås också betraktas och diskuteras utifrån andra, till psykologin närliggande referensramar och ämnesområden som filosofi och religion. Det är därför det är så intressant. Acceptans berör, enligt mitt sätt att se, något fundamentalt, existentiellt och överlevnadsmässigt. Jag vill därför ännu en gång betona innehållets allmängiltiga karaktär och min förhoppning är att boken ska kännas angelägen för alla och envar och erbjuda nya tankar om sättet att hantera tillvaron i största allmänhet.

Att leva innebär att tvingas hantera komplicerade, svåra och smärtsamma saker. Om vi inte klarar att hantera dessa är risken stor att smärtan och obehaget övergår i ett allvarligare och mer handikappande tillstånd – ett lidande. Det är förstås en omöjlighet att, inom ramen för denna bok, täcka alla slag av lidande på alla olika nivåer i samhället. Det kollektiva lidandet som en konsekvens av krig, orättvisor och andra stora världsproblem är inte i fokus här, även om det naturligtvis i sina beståndsdelar består av varje enskild individs personliga lidande. Om de stora världsproblemen finns mycket skrivet på andra ställen. Det jag här kommer att tala om handlar mer om det privata »enmanskrig» som vi för i vårt inre, i vårt psyke. Ett krig som kan ha tydliga identifierbara orsaker, men som lika ofta kan upplevas som oförklarliga eller oberättigade av den som lider.

Till sist – ingen av oss går fri från sorg och psykisk smärta under den tid vi lever. Jag inleder därför med ett något mollstämt kapitel om det mänskliga lidandet som senare i boken balanseras med mer hoppingivande reflektioner om möjligheterna att handskas med detta tillstånd.
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